NS Sz: ` REI 


www.iqra.ahlamontada.com 


بودایهزاندنی جزرمها کلب :سدردانی: (متقدی || الثقافى) 
تسيل انام الکتب راجع: رمنقدی |قرا الثقافی) 


پرا دانلود کتایهای مختلف مراحعه: رمنتدی اقرا التقاقی) 


www.iqra.ahlamontada.com 


www.iqra.ahlamontada.com 


ئالەكسى سوفورین 


چارەسەر به ناو 


رێگەیەك به‌رهو ته‌ندروستی جه‌سته و دەرون 


ومرگیرانی بو فارسی 
محه ممه‌د جه عفر ثیمامی 


وهرگیرانی بو کوردی 
ناسر سه لاجی 


سلیمانی ¬ کوردستان 
؟ ۲ 


www.iqra.ahlamontada.com 


A @# 0 RR 0 ۶ ۶ ۶ 6 ® 


ناوی کتێب: چارەسەر به ئاو 

نووسەر: ئالەكسى سوفورین 

وەرگێڕانی له فارسییه‌وه: ناسر سه‌لاحى 07735309171 
بابه‌ت: ته‌ندروستی 


پیتجنین: ناسر سه‌لاحی 


± Sa 


به‌رگ : ثارام عه‌لی 
تبران: ...9 


چاپ: چاپی دووهم ۲۳۰۳۱ 


ژماره‌ی سپاردن: (۲۱۸۰) ساڵى (۲۰۱۱) 


www.iqra.ahlamontada.com 


۷ 
پیر سب 


بیرژکه ی سه‌ره‌کی کتیبه که ”> = * ی ی نی و 


Nt ۲ 3 ۹‏ 6 1 
روژووی ته‌ندروستی و روژووی تیسلامی 


ەە مت سعت بت مت بت مت ڪت 


سێ خولى رۆژوو گرتنی حوم 


ئەوەی له‌ببرم ناچێتەوە: CERES SEALE‏ 
ئەوەی سه‌بارهت به راستییەکانى له‌شى مرۆۋ-- 


و کاریگه‌ری رۆژوو له سه‌ری بۆم ده‌رکه‌وت سس 


زمان له ماوه‌ی رۆژوودا 


سسس ¥ 


سسس 19 


مت تحت تسا ۲۱ 


سا نت یت بت ساب ساب ۲۲۲ 


ئێستا با بزانین ئهو گورانکاریانه چين که له ماوه‌ی رق‌ژوودا به‌سه‌ر زماندا 


اه کح ی مس یک سب ما بت چام کف سوب هب دچ 
چۆن ده‌کرا نه م رووداوه روون بکه‌مه‌وه ؟ اغىس اب سدع 2 2 ۲:۹۰ 
گورانکارییه‌کانی زمان له ده روژی کوتایی روژووه که مج سب دج ج تج ¥9 
پرسیار؟ تهب ما پیات تست ای ب باس شک مات یس شدعب 
پوخنه‌ی نه‌وه‌ی رأبوورد ۱ 


www.iqra.ahlamontada.com 


گەيشتمە ثه‌وه‌ی که رۆح هه‌یه ی ی وغغغتلو ەغ يغ 
روونکردنه‌وه‌یکی as SS E SEES E EES ESE‏ 
لهو سێ رۆژووه چيم ده‌ستکه‌وت؟ ج 
ئەم نه‌ خوشییانه به رۆژوو چارەسەر ده‌بن 3 E‏ م ك 95 
دوو به‌سه‌رهات سح جاح مرچ سم کح زچ يو چچچ 2 ر و 
چه‌ند کورته بەسەرھاتێكى راسته‌قینە ! ج ج 9۰ 
بەسەرھاتى يەكەم: مج اج و ج چ ج ۷ 
بەسەرھاتى سێیه‌م E‏ وز يق ي و E E GEN‏ ۋقو چوناچ ۇق 
چه‌ند به‌سه‌رهاتیکی دوورودرێژ! ! غغغ قق ىقو وك و ىقات 
به‌سه‌رهاتی یه که م مج سم سس 03 
رژ‌ژووه که م شکاند هه ¥ 
روژی سییهم دوای شکاندنه که: سسس سس سس سس سس سس سس سس سس ۷۰ 
نامەيەك له به‌لگراده‌وه جج ج ج 3 ۱۳ 
گورانکارییه کانی زمان اا ۷۷ 
هه له له خواردنه‌کاندا: چ و 
دەستپێکردنی روزووه‌که‌ی و باری نه‌ندروستی ئهو: ت 
نامه‌یه‌ کی دیکه >> aa‏ سس مج سس .۹:۶ 
ئاوسان و هه‌وکردنی سییه‌کان. ممم ممم ب × غ § 
بیست سال هه‌وکردنی گه‌ده ىغىت .88 
جاکبوونه‌وه ته‌واوه‌تی به (۳۸) رۆژ رۆژوو اک 
نه‌خوشی چاو و لاوازی گشتیی خی 4 Nis‏ 


www.iqra.ahlamontada.com 


چارەسەر به تاو 
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چارەسەر به تاو 
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کتیبیکی سه‌یر و جییی تیرامان 
به‌لانی کەمەوە سن جار نهم کتیبه بخویننه‌وه۱ 
ئێوەش ئەگەر به وردی ئەم کتیبه بخویننه‌وه» دان به‌وه‌دا دەنێن که 
کتیبیکی سیر و دانسقه‌یه و شایانی تیرامانه. ۱ 
مرۆف هه‌ميشه له کتیبی نوێدا به‌شوین بابه‌تی نوێدا ده‌گه‌ریت بو نه‌وه‌ی 
له هه‌نديك بواری هررییه‌وه که په‌یوستن به زیانییه‌وه سوودی ل 
وەرگرێت› ھەر بویه که ده‌گه‌ین به‌و کتیبانه‌ی ئەم تایبه‌تمه‌ندییه‌یان تێدايه 
هه‌ست به ناسووده‌یی و ثارامییه‌کی تایبه‌تی ده‌که‌ین. 
راشکاوانه بلیّم له کاتی خویندنه‌وه‌ی ئەم کتیبه‌دا نه‌و ھەستەم لا 
دروستبوو. چونکه هه‌نديك له ونبووکانی خوم تێدا دوزییه‌وه. 
گومان له‌وهدا نییه نه‌م کتیبه کتیبیکی پزیشکییه و له‌لایهمن پزیشکیکی 
سوفییتی و له‌سه‌ر بنه‌مای نه‌زموون و خویندنه‌وه و تویژینه‌وه‌کانی خوی 
نووسیویتی که به‌ری رەنجى چه‌ندین سالی ته‌مه‌نییه‌تی. 
بابه‌تی سه‌ره‌کی کتیبه‌که. رۆلى موعجیزەئاسای خوگرتنه‌وهیه له خواردن 
(واته روژووی ته‌ندروستی). له چارسه‌ری نه‌خوشییه جوراوجوره‌کاندا.: 
تەنانەت نه‌و نه‌خوشییانهش که پزیشکیی نوئ بهو هه‌موو 
پیشکه‌وتنانه‌یه‌وه دسته‌وه‌ستانه له چاره‌سه‌ر کردنیان. 
له یەکەم نیگادا زۆرێك له بابه‌ته‌کانی کتیبه‌که سه‌یر دەنوێنن و جیگه‌ی 
بروا نین› یاخود ھەر نه‌بی به‌شیوه‌یه‌ك دهدرده‌که‌ون که كەس ناتوانیت 


جیبه‌جییان بکات. 
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بو نموونه. ئەم روژووه ته‌ندروستییه ته‌واوه‌ی که دانه‌ری کتێبەکە به 
پیویستی دهزانی بو خاوینبوونه‌وه‌ی ته‌واومتی. لەش و چاره‌سه‌ری 
نه‌خوشییه جوراوجوره‌کان و گه‌رانه‌وه‌ی چوست‌وچالاکی و وزه‌ی گه‌نجیتی 
چل روژی ته‌واوه! نه‌ویش چ روژوویك. روژوويك که نه پارشیوی ههیه و 
نه به‌ربانگ و به‌دریژایی رژووه‌که‌ش له ناو زیاتر نابێت هیچ شتیکی دیکه 
بخورێت. 

ئايا ده‌کری مرۆڭ چل رۆژ بی خواردن بژی! 

نه‌مه جگه له‌وه‌ی که کاکی نووسەر پێمان ده‌لی» نه‌و که‌سانه‌ی که ئەم 
"روژووه ته‌ندروستی"یه ده‌گرن نابی واز له کاری رژژانه‌ی خویان بهینن و 
خو بخزیننه ناو جیگاوه و پشوو بدەن› به‌لکو دمبی کاره اساییه‌کانی 
روژانه‌یان بکه‌ن (به‌لام خو له کاری قورس ببویرن). 

ایا كەسێك بو چه‌ند ھەفتەيەك هیچ نه‌خوات توانای جوولانی 
ده‌مینیت؟۱ 

لەوەش سهیرتر» نووسه‌ر لهو بروایه‌دایه که زوريك له نه‌خوشه‌کان ¬ 
تەنانەت تووشبووان به‌سیلیش, که بیویستیان به خواردنی وزهبه‌خش 
ھەيە- ئەگەر نهم "رزژووه سه‌یره" بگرن, به‌خیراییه‌کی چاومرواننه‌کراو 
چاك ده‌بنه‌وه! رمنگه هه‌موو كەس له دلی خویدا بلی نیت نه‌مه جیگه‌ی 
بروا نییه. تەنانەت یوگییه هیندییه‌کانیش کاری لهو شیّومیه ناکه‌ن. 

به‌لام که به‌لگه‌ی به‌هیز و سه‌رنجراکیشه‌کانی دانه‌ر و تاقیکردنه‌وه‌کانی 
لەسەر خوّی و که‌سانی دیکه. هه‌روه‌ها تاقیکردنه‌وه‌ی ومرگیری عەرەبى 
لەسەر خوی ده‌بینین» ناچارین دان به‌ومدا بنیئین که نهم کاره نەك ھەر ریی 
تێدەچێت. به‌لکو پنویسته تویژینه‌وه‌ی جددیشی لەسەر بکریت. 


به‌لام له‌به‌ر نه‌وه‌ی که نه‌مه بابه‌تیکی زور هه‌ستیاره و ورده‌گاری زوری 


۸ 
www.iqra.ahlamontada.com 


هەیە. دانه‌ری کنیبه‌که پیشنیاری نه‌وه بو نه‌و که‌سانه ده‌کات که به‌نیازن 
ئەم روژووه تاف بکه‌نه‌وه. لانی كەم سی جار هه‌موو کتیبه بخویننه‌وه 
تەنانەت له هه‌نديك بواردا پیویسته سوود له چاودیریی پزیشکی ومربگرن. 
هه‌روه‌ها پیشنیاری نه‌وهش ده‌کات که پیش ه‌نجامدانی روژژووه چل 
رۆژييەكە› چه‌ند جارێك روژووی کورت ماوه بگرن بو نه‌وه‌ی رابێن بو 
روژووه ته‌واوه‌که. 


kk 
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برۆکەی سەرەكى کتێبەکە 

دانه‌ری کتیبه‌که لهو باوەرەدايە ئەم رۆژووە ته‌ندروستییه توزته‌کینیکی 
یه‌کجاره‌کی له‌شه و دهبیّته هوّی خاوێن بوونه‌وه‌ی ته‌واومتی گونه‌ندامه‌کان 
و سه‌رجه‌می خانه‌کانی لەش و هوکاره‌کانی نه‌خوشیش به‌ته‌واوی له لەش 
ده‌کاته دمردوه. 

ئەم کتیبه له‌سهر بنه‌مای بیروکه‌یه‌کی تايبەت دانراوه که دانه‌ر دوای 
ثه‌نجامدانی چه‌ندین تویژینه‌وه و تاقیکردنه‌وه پییگه‌یشتووه: 

به‌کورتی بیروژکه‌که لەم چه‌ند خاله‌دا کورت دەبێتەوە: 

¬ "به‌هوی خواردنی خوراکی جوراوجوره‌وه به‌شيك له خواردنه‌کان له 
له‌شدا هه‌رس نابن› به‌لکو له پیستی لەش و ده‌ورووبه‌ری دل و ناوهنده 
هه‌ستیاره‌کانی لەشدا وەك باشه‌که‌وت ده‌میننه‌وه. ھەر نه‌مانه‌شن که دوای 
ماومیه‌ك دهبنه هوی دروستبوونی هه‌وکردنه جوراوجوره‌کان و هوکاری 
ده‌یان نه‌خوشی جوراوجورن. تا هه‌وکردنه‌که و راده‌ی ته‌نه زیاده‌کانی ناو 
خانه‌کانی له‌ش زیاتر بێت. نه‌خوشییه‌که فورستر دهبی و دیاریشه که ناوی 
نوییان لیده‌ندریت. به‌لام هوکاری سه‌رجه‌می ئەم نه‌خوشیانه يەك شته: 
نه‌ویش گه‌شه‌کردنی میکروب و فایروسه‌کانه. چونکه ته‌نها نه‌وانن که 
ده‌توانن له شوێنێکدا بژین که پیسی و مادده‌ی خوراگی زیاده‌ی تیادابیت . 

۲ "بهم پیّیه بۆ چاره‌سه‌ری نه‌خوشییه‌کان و له‌نیوبردنی میکروبه‌کان, 
پیویسته بەر لەھەر شتيك ئەم پیسی و زبل و خاشاکه بکریته دهرهوه‌ی 
لەش. نه‌مه‌ش کاتێك ده‌کری که خواردن به لەش نه‌گه‌یه‌نین و ته‌نها ثاوی 
پیبدمین. لەم حاله‌ته‌دا لەش به‌شیوهیه‌کی خوبه‌خو مادده خوراکی و 
هه‌وکردووه‌کان» لهو شوینانه دینیٌته‌دهر که باشه‌که‌وت کراون و جاریکی 
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دیکه به‌کاریان دێنێتەوە. تا ئەوەی که پیسی و خاشاکی ناو له‌ش کوتایی 
دێت و هوکاری نه‌خوشییه‌کان بنبړ ددبیت. لهو کاته‌دا ئي لەش نیشانه‌کانی 
كۆتاييھاتنى پڕۆسەکە (وهك له کتیّبه‌که‌دا باسکراوه) پیشان ده‌دات". 

۲ "چاکی و باشی نهم ریگایه لەچاو ریگا چاره‌سه‌رییه‌کانی دیکه لهو 
روودومیه که ئەم ریگایه بەشێوەيەكى سروشتی هوکاری نه‌خوشییه‌کان بنر 
ده‌کات و هه‌موو له‌ش دینیّته‌وه باری ناسایی خۆى. له حالیکدا که له رێگا 
چاره‌سه‌رییه‌کانی دیکه‌د! دمرمانی کیمیایی بو کوشتنی میکروبه‌کان به‌کار 
ده‌هینری و بمانه‌وی و نه‌مانه‌وی ئەم دهرمانانه کاریگه‌ریی خراپ لەسەر 
شانه ساغه‌کانی له‌ش جیدیان و له‌ش له ناستیاندا کاردانه‌وه‌ی ده‌بیّت. بهلام 
رژژووی ته‌ندروستی بهو شیّوه‌یه نییه و کاریگه‌ری باشی له‌سه‌ر هه‌موو 
لمضش ههیه ". 

44 "خالیْکی دیکه نه‌ومیه که. ئەم رژژووه بەجارێك هه‌موو نه‌خوشییه‌کان 
چارصه‌ر ده‌گات. به‌لام ریگا چاره‌کانی دیکه ته‌نها رووکه‌شی نه‌و نه‌خوشییه 
ناهێڵێ که هه‌ولی چارەسەر کردنه‌که‌ی دراوه و نه‌گه‌ر که‌سه‌که نه‌خواشی 
دیکه‌ی هه‌بی ره‌نگه ئه‌و دهرمانانه‌ی بو نهم نه‌خوشییه داندراوه. 
نه‌خوّشییه‌کانی دیکه‌ی بورووژێنێت و باره‌که‌ی قورستر بکات". 

به‌کورتی ئه‌و چوار خاله‌ی له سهره‌وه باسکرا بیروکه‌ی سهره‌کی نه‌و 
چارسه‌ره سروشتییه‌یه که لەم کتیبه‌دا باس کراوه. 
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چارەسەر به تاو 
رژووی ته ندروستی" و "روژووی نیسلامی" 
باوهر ناکه‌م كەسێك نهم کتیبه بخوینیته‌وه و سه‌ری ریز له به‌ردهم 
ئیسلام و ناموژگارییه بالاکانی دانه‌نه‌وینی و ئیمان و باومری نوی 
. نەبێتەوە. وک 
بنه‌مای بیرۆکەی روژووی ته‌ندروستی که لەلايەن ئەم پزیشکه بەتاقەت و 
پشوودریژه‌وه پیشنیاز کراوە› پشتی بهم راسنییه به‌ستووه که. هوکاری 
نه‌خوشییه‌کان ئه‌و خوراکه زيادهیه که له گه‌ده‌وه تێپەر دمبیّت و لەش 
به‌کاری ناهینیّت. ھەر نهم مادده خوّراکییه زیاده‌شه که حاله‌تی هه‌وگردن 
له له‌شدا دروست ده‌کات که باشترین هه‌لومه‌رج بو گه‌شه و نه‌شه‌ی میکروّب 
و به‌کتزیاکان دەڕەخسێنێت. بەم پێيەش› ریگه‌چاره‌ی هه‌موو ئه‌و 
نه خوشیانه‌ش به‌کارهیّنان و له‌نیوبردنی نه‌و مادده زیاده و سه‌ربارانه‌یه له 
ریگه‌ی خوبرسی کردن و دوورکه‌وتنه‌وه له خواردن. 
ئەم دوو بنه‌مای‌ش ھەر نه‌و شنه‌یه که به روونی له قه‌رموودمیه‌کی 
کورت و پر واتای به‌ناوبانگی پیغه‌مبه‌ری سهردارماندا (درود و سلاوی 
خوای لەسەر بێت) هاتووه که ده‌لیت: 
" العدة بيت كل داء و الحمية راس کل دواء" 
گه‌ده شوینی هه‌موو نه‌خوّشییه‌کانه و نه‌خواردن باشترین چارسه‌ره‌کانه! 
دیاره زژربه‌مان ئه‌و فه‌رمووده‌یه‌ی حه‌زرمتمان (درود و سلاوی خوای 
لەسەر بێت) بیستووه که دهفه‌رموویّت "صوموا تصحوا": واته»"به‌ٍژژوو بن 
لەشساغ دەبن". بهلام به‌سانایی لیّی تیّپه‌ریوین» ئەمرۆ تیده‌گه‌ین نهم 
فه‌رمووده‌یه و هاوشیوه‌کانی تویژینه‌وه و لیکولینه‌وه‌ی زور لهوه زیاتر 
هه‌لده‌گرن که نیمه بیرمان لیْده‌گرده‌وه. 
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چارەسەر به تاو 


ئەم روژژووی تەندروستیيە› که شوینه‌واره پەرجوئاساكانى له به‌شه‌کانی 
ثهم کتیبه‌دا روون کراونه‌ته‌وه. ودك له کتیبه‌که‌شدا هاتووه. به‌دریژایی 
تەمەن ته‌نها جاريك یا دووجار ده‌گیریّت. به‌لام به هه‌موو نه‌و باشیانه‌شی 
که هه‌یه‌تی کاریکی تاقه‌ت پروکیّنه و رمنگه له هه‌نديك بوار و حاله‌تدا بی 
چاودیری پزیشکیی مه‌ترسیشی هه‌بیت. سه‌رمرای هه‌مووی نه‌مانه پیویستی 
به راهینانی ته‌واو و نامادهمیی روحی و نازایه‌تی زور ههیه. رەنگە زور 
كەس توانای ته‌حه‌مولی نه‌و ره‌وشه فورسه‌یان نه‌بیت. 

بهلام بو گه‌یشتن بهم مه‌بسته له ئیسلامدا ئه‌رکیکی ساده دیاری کراوه 
که هه‌موو كەس ده‌توانی نه‌نجامی بداء ئەویش سالی مانگيك بەرۆژوو 
بوونه. بیگومان نه‌گه‌ر که‌سیّك هه‌موو سالێك بەشێوەيەكى رێكوپێك نهم 
روژووه ساده نیسلامییه بگریت و له کاتی پارشیو و به‌ربانگه‌کاندا 
زێدەرۈيى نەكات له خواردنداء مادده و ته‌نه زیاده‌کان له‌نیُو له‌شیدا که‌له‌که 
نابن› تا پیویستی به گرتنی روژووی ته‌ندروستی 40 روژه‌ی نهم پزیشکه 
هه‌بیت که دمبی به‌دریزایی چل روژه‌که دەم له خواردن نه‌دات. 

ئەم رژژووی نیسلامییه (به‌و مه‌رجه‌ی له به‌ربانگ و پارشیودا كەمخۆرى 

یت) توزته‌کاندنیکی زور باشی له‌شه و له‌ش به‌هوی نه‌وه‌ی له ماوه‌ی 

روژدا پیویستی به‌خواردنه. به‌رمبه‌ره له پاشه‌که‌وته‌که‌ی خوی ده‌خوات و 
تازه ده‌بیته‌وه و هه‌مان نه‌و ئەنجامانەش به‌دهست دێنێت که لهو روژووه 
قورسەدا ههیه. 


ناصر مکارم شیرازی 
قوم/ ۲۱ی خه‌رمانانی سالی ۸٤ى‏ هه‌تاوی 


به‌رامبه‌ر به ۱۹1۹ی زاینی 
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پێشەکی وهرگیری عەرەبى 

هه‌ندی كەس لهو باوەڕەدان ململانی لەپێناو مانەوەدا. واته خه‌بات 
له‌پیناو به‌رده‌وامی ژیاندا. یه‌کیکه له یاسا گرنگه‌کانی ژیان› هەندێکیش 
زیاتر دەیانەوێت بیسه‌لینن که ژیان جگه له ململانین بو مانه‌وه شتیکی 
دیکه نییه, چونکه ھەر له سه‌ره‌تای افراندنی مروفه‌وه تا ئێستا مروفه‌کان 
له خه‌بات و هه‌ولداندا بوون له‌پیناو ژیاندا. 

منیش دان به‌وه‌دا دمنیم که نهم "باومر به ململانی له‌پیناو ژیاندا" لای 
زور كەس پالنه‌ره بو هه‌لسوکه‌وت و رمفتاری ناشایسته و پاوانخوازی و 
به‌رپاکردنی جه‌نگی مالویرانکه‌ر و کاولکاری که تەر و وشك پیکه‌وه 
دەسووتنێت. 

به‌لام لەگەل ململانی لە‌پێناو مانەوەدا ھۆكارێكى دیکه‌ش شان به‌شانی 
نه‌و بو له‌نیوبردنی مروذ ههیه که زەرەر و زیانه‌که‌ی بو مروق زور له 
زهرمرو زیانی ململانی لە‌پێناو مانه‌وه‌دا زیاتره. ئەم هوکاره‌ش بریتییه له: 
خوکوشتنی به‌رمبه‌ره که مرو هه‌ندیکجار به‌خیرایی و ھەندێكجار 
به‌کاوه‌خو تووشی خوی ده‌کات. خوکوشتنيك که مروف له‌ژیر ناوی چێژ و 
خوشگوزه‌رانی و ناسایش و نه‌وه‌ی ئەم واتایانه دەبەخشێت› تووشی خوی 
ده‌گات. 

مروف به‌هوی چلیسی يان به‌هوی نه‌زانییه‌وه به‌خه‌یالی چێژ وه‌رگرتن, 
خوی خستوته داوی هوکاره زیانبه خشه‌کانه‌وه و زیان به‌خوی ده‌گه‌یه‌نیت... 

به‌هوی نه‌ومی له روژگاری ئه‌مرودا هوکار و نامرازی زور ھەن بو چیژ 
ومرگرتن (له خواردن و خواردنه‌وه و سهیرکردن و...هتد). چه‌ندین 


نه‌خوشی زور و زەوەندیش هاتوونه‌ته ثاراوه که مروف بەدەستى خوّی 


www.iqra.ahfamontada.com 


تووشی خوی ده‌کات و بەرەبەرە ژیانی خۆی به‌ره و قه‌وتان دەبات. ھەر 
بویه پیویستی زیاتری به باس‌وخواس و تویژینه‌وه‌ی پزیشکی ههیه و 
پزيشك و خویندکارانی زانکو سه‌رقالی تویژینه‌وه‌ی چروپر و هه‌مه‌لایه‌نه‌ن 
و کتیبخانه گه‌وره‌کانیش پرن لهو کتیبانه‌ی لهم بواره‌د! نووسراون. 

که‌چی سهرهرای نه‌و هه‌موو تویژینه‌وه و کتێبانەش که لەم بواره‌دا ھەن› 
ده‌بینین رۆژ له‌دوای رۆژ به‌شیومیه‌کی به‌رچاو ژماره‌ی نه‌خوشه‌کان زیاتر 
دەبن› به‌تایبهت نه‌خوشییه ده‌روونییه‌کان» تا نه‌و رادمیه‌ی که پزیشکه 
شارهزاکانیش بو ناونانی ئەم نه‌خوشییانه که‌وتوونه‌ته زه‌حمه‌ته‌وه. 

هوی زوربوون و پەرەسەندنى نه‌خوشییه‌کان زۆرن که گرنگترینیان 
بریتین له: 

خواسته‌کانی ژیانی نه‌مرق. دوورکه‌وتنه‌وه له سروشتی راسته‌فینه‌ی لەش› 
دژایه‌تی کردنی یاساکانی سروشتی خواکرد و که‌می نووسراوه پزیشکییه 
به‌که‌لکه‌کان نه‌و نووسراوانه‌ی که به‌راستی به‌سوودن. "بهو واتایه‌ی که 
کتیبه به‌سووده پریشکییه‌کان له‌چاو کوی نه‌و کتیبانه‌ی لهو بواره‌دا 
نووسراون» زور که‌من." چونکه تا خوینه‌ر کتیْبیکی به‌سوودی پزیشکی 
دەست ده‌که‌ویّت. دهیان کتیب ده‌خوینیته‌وه که به‌هووی نالوزی وته‌کان يان 
به‌هوی ریگا به‌لاریدا به‌ره‌گان» یاخود له‌به‌ر نه‌وه‌ی تهنها له چوارچیوه‌ی 
نیزر و فسهدا ماونه‌نه‌وه. به نه‌ندازه‌ی سهره دمرزییه‌ك سوودیان لی 
نابینیت. هیشتا تیوری یه‌که‌می تهواو نه‌کردووه و به‌قه‌ناعه‌ت 
نه‌گه‌یشتووه. تیزررییه‌کی دیکه‌ی ته‌واو پیچه‌وانه‌ی نه‌و ده‌بینیت. بەمەش 


سه‌ری لێدەشێوێئ و دوش دادەمێنێت و نازانی کامیان باشتزه. 
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بو ئەم کتێبەم هه لبژارد 

به‌هوی نه‌وه‌ی که من حه‌زیکی زورم بو زانستی پریشکی هه‌بوو. لەم 
بواره‌دا. به چه‌ندین زمانی جیاواز زور کتیبی جوراوجورم خوینده‌وه که هه 
ریه‌که و به زه‌وقیکی جیاوازه‌وه نووسرابوو. تا نه‌وه‌ی کتیبیکی به‌سوود و 
دانسقهم لەم بواره‌دا دستکه‌وت. نهم کنیبه له نووسینی يه‌كيك له زانا 
ناودار و نووسهره گه‌وره‌کانی رووسیایه. "ثاله‌کسی سوفورین" نه‌ندامی 
دمسته‌ی نووسه‌رانی گوقاری "نوفویه فریمیا"یه. ئه‌م گوفاره بو خەلكانێك 
که ناشنای گوفاره به‌ناوبانه‌گانی جیهانن. گوفاریکی ناسراوه و پیویست به 
ناساندن ناکات. ناوی ئەم کتێبه "التگبیب بالصوم" "چارسهر به رژژوو "ه. 
من ته‌نها به خه‌ویندنه‌وه‌ی کتیبه‌که قه‌ناعه‌تم نه‌کرد. به‌لکو له ریگه‌ی 
ناردنی چه‌ندین نامه‌وه سه‌باردت به بابه‌ته‌کانی نیو کنیبه‌که. 
نووسه‌ره‌که‌يم ناسی و چه‌ندین پرسیاری جوراوجورم سه‌بارمت به بابه‌ته‌که 
ثاراسته کرد. نه‌ویش به‌وپه‌ری پیخوشبوونه‌وه و به‌شیوهیه‌کی روون و 
راشکاوانه ودلامی هه‌موو پرسیاره‌کانی دامه‌وه. پاشان که زانیم چه‌ند 
به‌سووده. دستم کرد به ومرگیرانی بۆ سەر زمانی خومان. 

نزیکه‌ی دوو سال دمبوو ومرگیرانی کتیبه‌کهم ته‌واو کردبوو هاورکا و 
دوستی زورم هه‌بوو پیداگرییان ده‌کرد له‌سهر ئه‌وه‌ی که چاپی بكەم به‌لام 
هه‌ستم کرد پیویسته بیش نه‌وه‌ی چاپ و بلاوی بکه‌مه‌وه. خوم تاقی 
بکه‌مه‌وه. ھەر بۆيە دووجار به‌رژژوو بووم جاری یه‌کهم له: ۰ای مانگی 
"ئەيلوول ی سالی ۱۹۲۸ تا رۆژى ۲۰ی هه‌مان مانگ واته 10 رۆژ. جاری 
دوودم له: 7ای مانگی "ثادار ای سالی 1939 تا روژی ۲۷ی مانگی "نیسان" 
واته 40 رۆژ. له لایه‌کی دیکه‌شه‌وه ھەر لەم ماودیه‌دا چه‌ند که‌سیکی دیکه‌ش 
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ئەم رژژومیان گرتبوو که ماوه‌ی روژووه‌که‌یان له نێوان ۲ بو ۲۰ رۆژ بووه. 
بۆ نموونه دوو كەس له "کوردبا" نهم کارمیان کردبوو, یه‌کیکیان نەخۆشى 
شه‌کره‌ی هه‌بوو که لەم ریگایه‌وه چارسه‌ر ببوو. نه‌مه دوای نه‌وه‌ی که 
باشترین پزیشکه‌کانی نه‌و دهفه‌ره پییان وتبوو چاك نابیته‌وه. 

دووهه‌میان به‌ردی گورچیله‌ی هه‌بووه. ئه‌ویش چاك بوته‌وه. نه‌مه له 
کاتیکدا که پزیشکه‌کان پێیان وتبوو بیْجگه له نه‌شته‌رگه‌ری هیچ 
ریگه‌چارهیه‌کی دیکه‌ی نییه. به‌لام نه‌و به گرتنی ئەم رۆژووە چاك بووه و 
نه‌شته‌رگه‌ریشی پیویست نه‌بوو. 

دوای نه‌وه‌ی که ئەم به‌لگه روون و ناشکرایانه‌م بینی و چه‌ندین شتی 
دیکه‌ش که لەم پیشه‌کییه‌دا باس ناکرین, به‌پیویستم زانی نهم دیارییه 
به‌نرخه پیشکه‌ش به هاوزمانه‌کانم بکه‌م. 

به ناواتی نه‌وه‌ی نیوه‌ش سوودی لیببینن و له دمرد و ئازار رزگارتان 
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ئیرشمێندریت میخایل خلوف 


(وەرگێڕی عه‌رهبی) 
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دۆزینەوەی من 

"پافلۆف" كارئەندامناس (فسیولوجیست)ی ناوداری سوفیّیتی که جیهان 
له پیشه‌وایه‌تی کردنی کارئه‌ندامناسی بالادا ب سی‌ودوو نه‌و به جیگره‌وه‌ی 
پاستۆر" ده‌زانی» رۆژێك لەنێو كۆمەلێك زانادا دانیشتبوو» باسی ثه‌ویان 
ده‌کرد و ستایشی نووسین و دوزینه‌وه‌کانیان ده‌کرد. وتی: "ناء هاورییان, 
بایه‌ خی من زور كەمرە له‌وه‌ی که تیوه بیری لیّده‌که‌نه‌وه و ستایشی دەكەن. 
راستییه‌که نه‌وهیه که نهینییه‌کی بچووك له ژیانی ته‌نه زیندووه‌کان له‌سه‌ر 
ده‌ستی من پاشکرا بووه. به‌لی ھەر به‌راستی رووداویکی بچووکه و نه‌وانی 
دیکه به‌شیوه‌یه‌کی خوبه خو ناشکرابوون." 

منیش وته‌که‌ی " پافلوف ۲ دووباره ده‌که‌مه‌وه و ددلیّم. جیا له 
راستییه‌کی بچووك له ژیانی ته‌نه زیندووه‌کاندا هیچ شتیکی دیکه له‌سه‌ر 
دمستی من ناشکرا نه‌کراوه. ته‌نها ثه‌وه‌ندهیه که ئهم رووداوه شتیکی نوییه. 
نه‌ویش له‌به‌ر ئهوهی که تا ئێستا مرو هیچ گوی پێنەداوە له کاتێکدا که 
زور جیگه‌ی بايەخ و گرنگی پیدانه. رووداویکه ریرهو و پلان و 
به‌رنامه‌کانی پزیشکی کرداری و نه‌شته‌رگه‌ری ده‌گوریت. چونکه نهم 
رووداوه ریگایه‌کی نوی له‌به‌ردهم زانستی پزیشکیدا وال ده‌کات تەنانەت 
دمتوانم بلیّم که‌رسته‌یه‌کی به‌هیز و کاریگه‌ر بۆ به‌رمنگاربوونه‌وه‌ی 
نه‌خوشییه‌کان ده‌خانه به‌ردست. نهم که‌رسته‌یه نامرازیکه ده‌کری 
به‌شیوازی جوراجور سوودی لیومرگیری که سه‌رجه‌میان» بو له‌نیو بردنی 
هوکاری نه‌خوشییه‌کان و ده‌ستکه‌وتنی نه‌نجامیکی باش, یارمه‌تی مرو 
دەدەن. 


نه‌وه‌ی لەم کتیبه‌دا دەیخوێننەوە راقه و شروفه‌ی زنجیرەیەك باسی گشتی 
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نییه. به‌لکو چه‌ندین بەسەرھات و رووداوی نوێن و ده‌خرینه روو. تکام له 
پسپوران و شاره‌زایانی زانستی پریشکی نه‌ومیه له‌پیناو خرمه‌ت کردن به 
سه‌دان ملیوّن مروف و سوود گه‌یاندن به مروژفایه‌تی بایه‌خی نهم دوزینه‌وه 
نوییه پشتگوی نه‌خه‌ن و به‌وردی تویژینه‌وه‌ی له‌سه‌ر بکهن. 

به‌کورتی گرنگترین خالی دوزینه‌وه‌که‌ی من بریتییه له: 

"كاتێك مرۆڭ رژژووی ته‌واو (واته*! روژ) ده‌گری (دیاره نه‌گه‌ر رژژووه‌که 
به ویستی خوی بیگری). گه‌ده‌ی مرو واته نه‌و نه‌ندامه‌ی هه‌موو 
خواردنه‌کان تیایدا هه‌رس ده‌کری- ده‌وری دهزگای خاوینکردنهوه‌ی له‌ش 
ده‌بینی له نه‌هیشتنی خلته و پیسیدا› يان وەك چالی زیراب دمبیّته شوینی 
کوبوونه‌وه ئهو خلته و پیسییه. که به چوونه دهری نه‌وانه له لەش› 


نزیکه‌ی ۹۵ى نه خوشییه‌کانی جه‌سته‌ش لەگەل چوونه‌ده‌ری پیسییه‌کان له 


لەش ده‌چنه دەرەوە. دیاره لهو پرژسه‌یه‌د! گرنگی و بایه‌خی کاری 
ریخوله‌کان له کاری گه‌ده که‌متر نییه." 


سێ خولی روژوو گرتنی خوم 
چوارده سال پیش ئێستا. که سه‌رقالی نووسینی کتێبێك بووم به‌ناوی 
"مروفی نوی" تیایدا باسی ریگا جوراوجوره‌کانی خوراك و خواردنم 
ده‌کرد. يەكەم خولی رۆژووكەم دست پیکرد و ئەمەش چیروکه‌که‌یه‌تی: 
كاتيك که له يه‌كکيك له کتیبه‌کانی "مت شنی کوف" دا خویندمه‌وه که 
"نه‌خواردن" ئەگەر به‌پیی ویست و نیراده‌ی که‌سه‌که بێت. ئهوا له 
بیست وچوار سه‌عات زیاتر هه‌ست به برسییه‌تی ناکات. 


من بو نه‌وه‌ی بزانم نهم قسهیه راسته يان نا دستمکرد به رژژووگرتن, 
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که زانیم راسته به‌لامه‌وه سهیربوی ھەر بویه له رۆژووەكەم به‌رده‌وام بووم 
و نا 10 روژ خواردنم نه‌خوارد. زورجاری دیکه نهم تافیکرنه‌وهیهم 
نه‌نجامدا؛ به‌لام جاره‌کانی دیکه تهنها بو ماوه‌ی ۳ تا ۵ رۆژ خواردنم 
نه‌ده‌خوارد. 

نهم بابه‌ته بووه هوّی نه‌وه‌ی که به چاویکی دیکه‌ی ناویته به ریزه‌وه له 
خۆم بروانم. ھەر ئەوەش بوو به‌هوی نه‌وه‌ی سهرجهم نه‌و کتیبانه‌ی 
به‌زمانه نه‌ورووپییه‌کان لەم بواره‌دا نووسراون كۆ بکهمه‌وه و 
بیانخوینمه‌وه. هه‌نديك باسی زانستیشم سه‌بارمت به روژوو خویندبووه که 
لەگەل خویندنه‌وه‌ی ئەم کتیبانه‌دا. بو گه‌یشتن به مه‌به‌سته‌کهم یارمه‌تییان 
دددام. 

له ماوه‌ی ٩‏ مانگدا سی جار رژژووی دریژماوهم گرت. جاری یه‌که‌م 39 
روژ. که‌ره‌تی دووهم ۲۱ رۆژ و دوایین جاریشیان ۳۷ روژی خایاند. له‌کانی 
رژووه‌کاندا له به‌لگرادی پایته‌ختی یوگوسلافیا بووم. 

زور كەس پرسیاری نه‌وهم لیده‌که‌ن که چ شتێك هانی داوم تا له 
ماومیه‌کی کورتدا سی جار روژووه‌کهم دووپات بکه‌مه‌وه. ئەم پرسیاره زور 
به‌جییه» چونکه کاریگه‌ری و ده‌وری رژژوویه‌ك که به‌ویستی خوّت بیت 
زور جیاوازه تا ده‌ور و کاریگه‌ری رۆژوويەك که ناچار بیت بیگریت. 

یەکەم رۆژوو ۳۰ روژی خایاند. به‌لام کات و شوینه‌که له‌بار نه‌بوو؛ ھەر 
بزیه زور ناخۆش بوو. به‌لام سه‌ره‌رای ئەوەش به‌ویستی خوم ۳٩‏ رۆژ 
به‌روژوو بووم. 

دووههم جاریش ھەر به ویستی خوم بریارمدا بە‌ڕۆژوو بم. به‌لام لەبەر 
نه‌وه‌ی گه‌شتیکی دوور و دریژم بۆ هاته‌پیش, كەشى شێدار و بای زر توند 


و ساردی ئهو شوینه‌ی بۆی چووبووم» تووشی لاوازی ده‌ماری کردم و 
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نیشانه‌کانی نه‌خوشی "نوراستنی" (لاوازی دەمارى)م له خومدا به‌دیکرد. 
ناچار بووم له نیوه رێدا بیشکینم. 

سییهم روژوو که 37 روژی خایاند ھەر له سه‌رمتاوه خوم خسته ژیر 
چاودیری پزیشکه‌کانی نه خوشخانه‌وه بو ثه‌وه‌ی به‌چاوی خویان به‌رنه‌نجامه 
روونه‌کانی نه‌خواردن و به‌روژووبوون ببینن. به‌شکم دواتر بو 
نه‌خوشه‌کانیان له‌باتی دمرمان روژوو دانین و لەم ریگه‌وه نه‌خوشه‌کان 
چارسه‌ر بکه‌ن و زور كەس له نه‌خوشی رزگار بکه‌ن بو نه‌وه‌ی ژیانیکی 


نوی بو خویان دەستەبەر بکهن. 


نه‌وه‌ی له‌ببرم ناچیته‌وه؛ 

شتیکی زور ناخوش که ه‌کاتی يەكەم رژژووه‌که‌مدا روویدا و له‌بیرم 
ناچیته‌وه نه‌مه‌یه: له نزيك ماله‌که‌مه‌وه پياويك دەژيا تووشی نه‌خوّشی 
ثاوبه‌ند (استسقاء) ببوو» هه‌ميشه مردنی به‌چاوی خوی ده‌بینی. هاوار و 
ناله جه‌رگیره‌کانی تا ئێستاش له گویمدا ده‌زرینگته‌وه. خیزانه‌که‌ی به‌پیی 
راسپارده‌ی پریشکه‌کان خواردنی خۆش و وزه‌به‌خشی بو دروست ده‌کرد و 
ناچاری ده‌کرد لهو خواردنانه‌ی بوی دروست کردووه زور بخوات بو نه‌وه‌ی 
هیزی ومبه‌ر بیته‌وه. 

من هه‌موو نه‌مانه‌م دمبینی و نه‌مده‌ویرا بڵێم: ته‌نها دوورکه‌وتنه‌وه له 
هه‌موو خواردنه‌کان و هیچ نه‌خواردن ده‌توانی نهم نه‌خوشه چاك بکاته‌وه. 
ھەر به‌راستیش نه‌خواردن و به‌رژژووبوون به‌شیوه‌یه‌کی خیرا و 
سه‌رسورهینه‌ر نه‌خوشی ئاوبەند به‌ره و چاکبوونه‌وه دمبات. 


هوی نه‌وه‌ی که نه‌مده‌ویرا قسه بکهم. نه‌وه بوو که هیْشتا یه‌کهم رژژووی 
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خوّم ته‌واو نه‌کردبوو. که زانیم سهره‌رای چارسه‌ری پزیشکه‌کان نهم 
نه‌خوشه مردووه. بیْشنیارم بۆ پزیشکه‌کان کرد که نامادهم له‌ژێر چاودیری 
نه‌واندا سییه‌م رژژووی خوّم بگرم و بو ماوهیه‌کی زور واز له خواردنه‌کان 
بێنم بو نه‌وه‌ی بزانن مروذ به دستهه‌لگرتن له خواردن نامریت. بهم پییه 
ھەر سی روژووه‌که‌ی من به ویستی خوم ثه‌نجام دراوه» روون و ناشکراشه که 
نه‌گه‌ر مرۆۋ به ویست و نیراده‌ی خوی به‌روژوو بیت و واز له خواردن 


بهینیت, نه‌نجامیکی باش به‌ده‌ست ده‌هینیت. 


ئەوەی سەبارەت به راستییه‌کانی له‌شی مروف 
و کاریگه‌ری روژوو له سه‌ری بوم دهرکه‌وت 

من رێك سی جار له چونیتی کاریگه‌ریی رۆژوو و کاریگه‌رییه‌کانی به‌سه‌ر 
لەشى خومه‌وه ورد بوومه‌وه. نهم سی جاره هه‌ليك بوو بو نه‌وه‌ی 
به‌رنه‌نجامه‌کانی ببینم و په‌ی به راستییه‌ك به‌رم که نه‌ویش بریتییه له: 
بۆ ده‌رکردنی بیسایی له له‌ش دوو رێگا ههیه: یه‌کیان ھەر نه‌و رێگا اسایی 
و هه‌میشه‌ییه‌یه که بریتییه له کردنه‌ده‌ری به‌شه وه‌رنه‌گیراوه‌کانی خواردن 
و خلته و تلپه‌کانی له ریگه سروشتییه‌که‌ی له‌شه‌وه. که ده‌کری پیی بلیین 
ریگه‌ی "له سه‌رهوه بو خوارهوه". 

ریگه‌ی دووههم "له خوارهوه بۆ سهرهوه"یه. ئەمەش له‌کاتی 
به‌رژ‌ژووبوون و خوگرتنه‌وه له خواردن رووده‌دا و چونییه‌تییه‌که‌شی 
بەمشێوەیەیە " 

له‌کاتی به‌رزژووبووندا له ریگه‌ی گه‌ده‌وه خوراکی پیویست به‌له‌ش ناگات› 


به‌لکو لەش خواردنه پاشه‌که‌وتکراو و مادده هه‌لگیراوه‌کانی نیوخوی به‌کار 
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ده‌هینیت. ئەم مادده و تهنه پاشه‌که‌وت کراوانه‌ی نيو له‌ش. جیی 
سووته‌مه‌نی پیویستی له‌ش ده‌گرنه‌وه و پاشماوه و خلته‌که‌ی له ریگه‌ی 
زمانه‌وه ده‌گریته دهره‌وة. ھەر بویه ده‌بینین توێژائێكی سپی لهو خلته و 
پیسیانه‌ی له‌ش دمیداته دمردوه. رووی زمان داده‌پوشیّت. به‌لام پیسترینی 
خلته‌کان و ژه‌هراویترینیان له رژژانی ده‌مه‌و کوتایی روژووی ته‌واو (واته 40 
روزیکه) دێته سەر زبان» چونکه لەم کانه‌دایه که له‌ش توانای نه‌وه پەيدا 


ي ¥ 


ده‌کات تیکرای مادده زیانبه‌خشه‌کانی نیو خۆی بسووتینی و پاشماوه‌که‌ی 


فریداته دەرەوە. بهلام نه‌مه کكاتێك روودهدات که روژووه‌که وەك خوی 
به‌ریوه جووبیت. واته: رژژووه‌وان به‌دریژایی نه‌و چل روژه "له ناو زیاتر 
هیچی دیکه‌ی نه‌خواردبیت ". 

بیگومان ریگه‌ی یه‌که‌م به‌هوی نه‌وه‌ی هوکاره دهره‌کییه‌کان کار له 
خواردنه‌کان و دمرمانه‌کان دەكەن و زورتر خراپ دەبن› سوودیکی زوری 
نییه. به‌لام ریگه‌ی دووههم "به‌هوی خوگرتنه‌وه‌ی ته‌واو له خواردن" که 
نه‌نجامیکی زر باشی ههیه و نهم نه‌نجام و نیشانانه. به‌لگه‌یه بو 
پاکبوونه‌وه‌ی ته‌واومتی و ههمه‌لایه‌نه‌ی لەش له پیسییه ژمهراوی و 
کوشه‌نده‌کان» واته نه‌و ژه‌هره کوشه‌ندانه‌ی که خوینی مروفه‌کانی نهم 
سه‌رده‌مه پره له‌وان. ئەم خاوین بوونه‌وه ته‌واومتی له‌ش, مرو له تیاچوون 
رزگار ده‌کات و هه‌موو نهو نه‌خوشیانه‌ی له‌کول ده‌کاته‌وه که زانستی 
پریشکی نه‌مرو به نه‌خوشییه له‌چاره نه‌هاتووه‌کانی داده‌نیت. 

ره‌وتی کارییه‌گه‌رییه‌کانی نه‌خواردن و به‌روژووبوون به‌مشیوه‌یه‌ی 
خوارەوەیە: 

که‌سی روژووه‌وان ته‌نها له روژی یه‌که‌مدا ئیشتای بو خواردن دەچێت. 


دوای نه‌وه تاکوتایی روژژووه‌که (۰: رۆژ) نیشتیای نامینی مه‌گه‌ر خۆی 
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به‌کاری فورسه‌وه خه‌ريك بکات. 

له روژی یه‌که‌مه‌وه تا مانگیك. زمان سپی دمبیّت و دوای نه‌وه زەرد 
ھەلدەگەر ئ 

دوای چه‌ند رۆژێك رەنگە زرده‌که هه‌ندی خالی پرته‌قالی تێدەکەوێت 

دوای 4۰ رۆژ هه‌موو زمان ته‌واو سوور و خاوین ددبیته‌وه. لەم کاته‌دا 
به‌شیومیه‌کی سه‌یر ئیشتیای خواردن بو که‌سه‌که ده‌گه‌ریته‌وه و پیویسته 
لەم کاته‌دا رژژووه‌وان دمست بکانه‌وه به‌خواردن. 

له ماوه‌ی روزوودکهدا لەشى که‌سیکی مامناوه‌ند تا ۱ کیلو کیشی 
داده‌بزیت. ره‌نگه ئەم کیش دابه‌زینه‌ش له ماوه‌ی دوو هه‌فته و لانی 
زفره‌که‌ی سی هه‌فته‌دا فه‌رمبوو ببیته‌وه. لەم کاته‌دایه که له‌شیکی نوی و 
پر له وزه‌ی دست ده‌که‌وی و گه‌نج دەبێتەوە› به‌کورتییه‌که‌ی به‌ته‌واوهتی 
لەشساغى بو دەگەڕێتەوە. 


يەكەم رۆژووم 

له ماوه‌ی ئەم رۆژووەدا تێگەیشتم که روژووی به‌رده‌وام (40 رۆژ) کاریکی 
به‌رنامه‌ریژیکراوه و چه‌ندین گورانکاری دیاریکراویشی به‌دواومیه که به‌پیی 
ریزبه‌ندییه‌کی ورد و ته‌واو چه‌ندین حاله‌تی تایبه‌ت له له‌شی مروقدا 
دروست ده‌کات. 

بو ماوه‌ی مانگێك (۲۰ رۆژ) زمان سپییه و پاشان زمرد هه‌لده‌گه‌ری» دواتر 
خالی پرته‌قالی له‌سه‌ر ده‌رده‌که‌ویت و له کوتایی رۆژووەكەدا (40 روژ) سوور 
و خاوین ده‌بیته‌وه. لەم کانه‌دایه که که‌سی روژووه‌وان هه‌ست به 


برسیتیه‌کی زور ده‌کات برسیتیه‌که ودهایه که‌سه‌که ناتوانی خۆی بو 
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راگریت. ئەم برسیتیه‌ش باشترین نیشانه‌یه بو نه‌وه‌ی روژژووه‌که بشکینیت. 
باشترین‌و روونترین به‌لگه بو کوّتایی نه‌هاتنی پروسه‌ی خاوین بوونەوە. 
نیشتیانه‌چوون بو خواردن و پیسی سەر زمانه. هه‌رچه‌ند زوربه‌ی 
که‌سه‌کان پییان وایه له‌به‌ر نه‌وه‌ی رژژووه‌که ززری خایاندووه و پیویست 
ناکات ئیشتیای خواردن بگه‌ریته‌وه بو که‌سی رۆژووەوان. متمانه‌ی زژریان 
به‌م به‌لگه و نیشانه (واته برسیتی)ایه نییه. به‌لام نهم بوچوونه راست 
نییه. هم نیشانه‌یه به‌لگه‌یه‌کی راسته و نه‌زموونیش سهلاندویتی. 

دووههم شتێك که له رژژووی یه‌که‌مدا تیبینیم کرد. گورانکاری تایبه‌تی 
زمان بو نه‌مه له حالیکدایه که زانستی پزیشکی و کارئه‌ندامناسی نه‌مرق 
لێى بی‌ناگایه. لهبه‌ر نه‌وه‌ی له بەرۆژووبووندا لەش له ریگه‌ی گەدەوە 
خوراکی پیناگات و ناچاره پاشه‌که‌وته‌کانی نێو خوی به‌کار بهینیّت و لەم 
کاته‌دا زمان ریر وی کردنه‌ده‌ره‌وه‌ی پیسی و خلته‌کانی له‌شه. بویه نهم 
گورانکاریانه‌ی تیادا دروست ددبیّت. 

نویزینه‌وه‌ی پسپورانی نهم بواره دهیسله‌مینن که له‌ش له‌کاتی پشووداندا, 
بو راگرتنی گه‌رمیی خوی و لیدانی دل و سووری خوێن و کاری سییه‌کان 
۰ كالۆرى پیویسته. به واتایه‌کی دیکه که‌سی برسی, دوو لەسەر سیی 


که‌سیکی ناسایی پیویسته. 
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زمان له ماوه‌ی رۆژوودا 
نیستا با بزانین نه‌و گورانکاریانه چين که له ماوه‌ی رژژوودا بەسەر زماندا 
دین : 

له سیههم روز روژووه‌که‌مدا. کاریکم بو هاته‌پیش که پیویستی به 
بیرلیکردنه‌وه و هیلاکی میْشك هه‌بوو. من کاره‌که‌م ته‌واو کرد. بهلام 
هیلاکییه‌که ناچاری کردم قه‌نداغیکی زر بخومه‌وه. به‌هزی نه‌وه‌ی که 
شه‌کر مادده‌ی خوراکی تیٌدایه ترسام ره‌وتی روژووه‌کهم بگۆڕێت و ناچاربم 
زیاتر له نه‌ندازه‌ی دیاریکراو (4۰ رۆژ)› روژووه‌که دریژ بکه‌مه‌وه. له 
هه‌فته‌ی پینجه‌مدا چه‌ند روژيك رۆژووەكەم پچراند بهلام نه‌متوانی 
خواردن بخوّم. لەم کاته‌دا زمانم سپی و نریکه‌ی نیوشی زرهد ببوو له 
ناومراستی به‌شه زه‌ردبووه‌که‌ی کوّتایی زمانیشمدا چه‌ند خالْیکی پرته‌قالی 
دروست ببوو. ده‌مم بوگه‌نیکی سهیری لیْده‌هات. ده‌تووت بونی گوشتی 
گه‌نیوه. لەبەر نه‌وه‌ی خلته و پاشماوه‌ی ته‌واوی نئهو ماددانه‌ی که لەش 
به‌کاری دینی له ریگای ده‌مه‌وه ده‌گریته‌دهر. 

لیکی ده‌مم لینج و بوگه‌نیو بوو ھەر بویه نه‌ده‌کرا هیچی پێبخۆم. 
تەنانەت که بیری خواردنیشم ده‌گرده‌وه فيزم ده‌هاته‌وه. نه‌نها نه‌وه نه‌بیت 
که پزیشکه‌کان سووربوون له‌سه‌ر نه‌وه‌ی به‌قه‌ناعه‌تم بگه‌یه‌نن خواردن 
بخوّم. من تا نیواره‌ی روژی سی‌ونویه‌م هیچ گوێم نهدا به سوور بوون و 
پیداگری پریشکه‌کان. به‌لام زۆر هیلاك بووم و لەبەر خومه‌وه ده‌مووت 
سبه‌ینی چلەم روژه. به‌لام هه‌ستم ده‌کرد تام لیهاتووه (ئەم تایه. تایه‌کی 
درژینه بوو که به‌هوی سووتاندنی مادده‌کانی نيو له‌شه‌وه دروست بووبووء 


چونکه پله‌ی گه‌رمی له‌شم ۳۱,۵ بوو). سبه‌ی به‌یانی. پزيشك زوری ده‌کرد تا 
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چارەسەر به تاو 


به‌قه‌ناعه‌تم بگه‌یه‌نیّت خواردن بخوم. له کوتاییدا وتی: 

پشکنینم بو خوینه‌ک‌ت کردووه و ده‌رکه‌وتووه "ئه‌سیتون ی تیّدایه: وتم 
یانی چی. وتی: 

واته نیشانه‌ی ئەوەیە خوێنەکەت خه‌ریکه ده‌گوری و خراپ دەبێت. پاشان 
رووی کرده به‌رستاره‌که و وتی بیاله‌یه‌ك چای شیرینی بؤ بینه! 

وتم چایه‌که ده‌خومه‌وه به‌لام بی شەكر. چونکه شه‌کر مادده‌ی خوراکی 
تیایه. کاکی پزيشك به حاله‌تیکی پیداگرانه وتی: به بیچه‌وانه‌وه شه‌کری 
زور تیکه. شیوازی قسه‌که‌ی ده‌ری ده‌خست که هه‌ستی به مه‌ترسی کردوود. 
منیش به كه‌مێك گومان و دوودلییه‌وه چا شیرنه‌که‌م خوارده‌وه. پاشان 
قاپێك شوربایان بۆ دروست کردم بهلام ئیشتیام بۆ خواردن نه‌ده‌چوو. له 
لایه‌کیشه‌وه زمانم پر له به‌لخ و پیسی بوو. ماوه‌ی چل رۆژ وهستانه‌وه له 
به‌رامبه‌ر نه‌و پزیشکانه‌دا که ده‌یانویست رازیم بکه‌ن بو ته‌وه‌ی خواردن 
بخوّم. هيلاك و ماندووی کردبووم. لیکه‌که‌شم تیکه‌ل به خواردنه‌که 
نەدەبوو› چونکه زور خه‌ست ببوو. وەك که‌تیره‌ی لیهاتبوو. پارووه نانیُکم 
خسته ده‌ممه‌وه و دم‌ستمکرد به جووینی. لیکی ناو ده‌مم که ودك که‌تره و 
له‌زگه‌ی لیهاتبوو له نانه‌که ثالا. نانه‌که تەر نه‌بوو. ھەر بویه دانه‌کانم 
نه‌یانده‌توانی بیجوون. دوای فوتدانی نه‌وه‌ی نیو دەمم› وامرانی پارچه 
ته‌په‌دوریکم خواردووه. چونکه نه‌متوانی بوو باش بیجووم. 

ئەمجار پاروێك نانی ره‌قم هه‌لگرت و به مه‌لاشووم و پووکه‌کانمدا هێنا 
بو نه‌وه‌ی به‌لخه‌که‌ی سەر زمانم نه‌میّنی و لیکه‌رژینه‌کانی ناو دەمم 
بورووژینم. پاش نه‌وه‌ی پاروه نانه‌کهم فوتدا له ناوینه‌دا سه‌یری زمانم کرد 
تا بزانم رمنگه‌که‌ی چونه. لەم کاته‌دا هاوارم ى به‌رزبووه و وتم: نای خوایه! 


چیم کرد؟!۱ 
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به‌لام خۆ په‌شیمانی دادی نه‌ده‌دام. زمانم سوور و خاوێن ببووه و رەنگە 
زه‌رد و سپییه‌که‌ی نه‌مابوو. ته‌نها په‌له‌یه‌کی زۆر بچووکی رەنگ پرته‌قالی 
تۆخ له کوّتایی زمانمدا مابؤوه. کلکیکی باریکی پیومبوو که به‌ردو دهردوه 
درێژ ببووه. به په‌نجه پالم پیومنا. زمانم دەرهێنا تا خاله‌که دمرکه‌وت به‌لام 
كاتێك به‌نجهم له‌سه‌ر هه‌لگرت. دیسان خاله‌که وەك خوی لێهاتەوە. دیاربوو 
نه‌مه به‌لخ نییه سەر زمانی گرتبی, به‌لکو ھەر شتێك بێت به زماندا 
روژچووبوو. 

تیگه‌يشتم نه‌م خاله شوینی دمردانی نه‌و مادده پیسانه‌یه که لەش له 
ریگه‌ی زمانه‌وه دمیکاته‌دمر واته هینده‌ی نه‌مابوو تا له‌شم لهو ژه‌هرانه 
رزگاری ببێت. ته‌نها ۱۲ سه‌عاتی دیکهم پیویست بوو هیچم نه‌خواردایه بو 
نه‌وه‌ی زمانم به‌ته‌واوی خاوێن ببێتەوە. به‌لام تازه به‌شیمانی بی سوودبوو. 
پر به‌دل هه‌ستم به په‌شیمانی ده‌کرد. چونکه ھەر لهو کاته‌دا که به 
زه‌حمه‌تیکی زۆرەوە دووههم پاروم جوو و فووتمدا: هه‌ستم کرد شتيك که 
له ناخمدا بوو› برا و نه‌ما. له‌به‌ر خومه‌وه وتم: دهبیّت روژووه‌که دست 
پیبکه‌مه‌وه. به‌لام نه‌ده‌گرا, چونکه نه‌وه‌ی که شاردرایه‌وه وا زوو ناگه‌ریته‌وه 
و پیویستی به کاتیکی زوره. ھەر بویه پیموابوو دریزمدان به روژژووه‌که 
سوودی نییه. له لایه‌کی دیکه‌شه‌وه له‌شم توانای گرتنی روژوویه‌کی دیکه‌ی 
(40 رۆژى) نه‌بوو. جاریکی دیکه دستم خسته‌وه سەر نه‌و خاله رهنگ 
پرته‌قالییه و بالم پێوەنا› ديم وەك به‌شه‌کانی دیکه‌ی زمانم پته‌وه و به 
پال ناره‌ویته‌وه. بونم به به‌نجه‌مه‌وه کرد. ديم بونی گوشتی بوگه‌نیوی 

وتم: ده‌بی نه‌مه چی بی که له‌ش له ریگه‌ی زمانه‌وه دمریدمدات؟ 


ئەم پیسییه نەك به‌نیّو ده‌مه‌وه نووسابوو به‌لکو وەك بزماریکی درێژ تا 
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قورگ و سینگیشم رۆشتبوو. که خاله‌که‌ی سەر زمانم پارچەيەك بوو لهم. 

ئەگەر ۱۲ سه‌عاتی دیکه شتم نه‌خواردبایه. جەستەم له هه‌موو پیسی و 
خلته‌کانی پاك دمبووه. به‌لام ئێستا له‌نیو قورگ و سنگمدا ماودته‌وه. 
چاوه‌روان بووم بزانم چی روو ده‌دا؟ لەنێو بقری هه‌ناسه و قورگمدا ههستم 
به شتیکی خراپ ده‌کرد که تا نیوه‌ی سنگم روچووبوو. وەك بلیی له 
خواره‌وه هێزێك بالی پیوه‌دهنی بو ده‌ردوه. به‌لام نه‌یده‌توانی. 

سبه‌ی به‌یانی خاله‌که نه‌مابوو. به‌لام تویْژالیکی زه‌ردی تۆخى مهیله و 
رەش هه‌موو زمانمی داپوشیبوو. 

روون و ناشکرایه که ھەر لەگەل دست پیکردنه‌وه به خواردن» کردنه 
دهره‌وه‌ی پیساییه‌کانی لەش وستا و به هه‌موو زمانمدا بلاو بۆوە. ھەر بویه 


بوگه‌نیکی زور ناخوش له ده‌مم ده‌هات. 


چون ده‌کرا ئەم رووداوه روون بکەمەوە؟ 

ته‌واوی ثه‌و که‌سانه‌ی به ده‌ورمه‌وه بوون زوریان ده‌کرد شیر بخوّمه‌وه 
به‌لام ایا بهو زمانه‌وه شير ده‌خوریته‌وه؟ چون ده‌متوانی تێیان بگەيەنم که 
ناتوانم ئەم کاره بکه‌م؟ له حالیکدا که پزیشکه‌کان لافی نه‌وه لیده‌دمن 
ناگاداری هه‌موو ثه‌و رووداوانه‌ن که له‌کاتی روژوودا بو لهشی مرو دمینه 
پیش!! 

من نه‌مده‌توانی هیچ بخوم. وەك نه‌وه‌ی زمانم له ده‌ما نه‌مابی و 
لیبووبیته‌وه. له لایه‌کی دیکه‌شه‌وه زمانم هه‌مووی ژههر بوو. به‌لام پیش 
ثهم راستییهم ناوها به‌وردی و به دروستی بو دمرنه‌که‌وتبوو چونکه پیش 


زمان به تویژالیکی سپی داپوشرابوو. ژههر و پیسییه‌کان به ژیریدا 
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دەر ۆشتن. تا له‌گه‌ل لیکی دەمدا تێكەڵ نه‌بوونایه نه‌ده‌بیندران» دوای ئەوەی 
تیکه‌ل به لیکی نيو دەم دەبوون› دمرژانه دەرەوە. لێرەوه دەردەکەوێ که ئەم 
تویژاله سپییه بایه‌خیکی زوری ههیه. که نه‌رکه‌که‌ی پاراستنی به‌شه‌کانی 
دیکه‌ی نيو ده‌مه لهو پیسییه ژه‌هراوییانه‌ی که له ژیرییه‌وه دهرژن. لەبەر 
نه‌وه پیویست ناکات نهم تویژاله لاببریت وەك له نه‌خوشخانه‌کاندا دەيكەن. 

شهو که‌وچکیّك هه‌نگوینم لەگەل به‌رداخيك فاوه‌ی زور گه‌رما تێكەل کرد 
و ده‌مم پی شت. نه‌و شه‌وه چه‌ند جاريك نهم کارهم دووپاره کرده‌وه. 
به‌یانی که هه‌ستام؛ هه‌موو زمانم سوور ببووه و بوگه‌نه‌که‌ی نه‌مابوق به‌لام 
نیشتیام بو هیچ شتيك نه‌ده‌چوو. 

بیگومان نه‌و رووداوه‌ی ناچاری کردم بەر له واده‌ی خوی روژووه‌کهم 
بشکینم. ده‌رگایه‌کی گرنگی سه‌بارمت به دوزینه‌وه‌کهم به روومدا کردهوه. 
چونکه بۆم دمرکه‌وت ره‌وتی روژووهکه چونه و کاریگه‌رییه‌کانی به‌سه‌ر 
جه‌سته‌وه به چ شیودیه‌که. به‌لام تا ماومیه‌کی زور ئیشتیام بو خواردن 
نه‌ده‌چوو. بویه وزه و توانای لەدەست چووم به‌زوویی بو نه‌گه‌رایه‌وه. 
نه‌گه‌ر ۱۲ سه‌عاتی دیکه خوم راگرتبایه و به قسه‌ی پزیشکه‌کهم نه‌کردبایه 
و هیچم نه‌خواردایه. زمانم به‌ته‌واوی سوور و خاوین ددبووه و نیشتیایه‌کی 
وا سه‌یری خواردن رووی تیْده‌کرم که نه‌متوانیایه خوّی بو راگرم. لهم 
کانه‌دا نيت گه‌ده ته‌واو چالاك ده‌بووه و توانایه‌کی باشی هه‌رسکردنی بو 
دەگەر ایه‌وه. تەنانەت ده‌توانم بلێم له‌شیکی نوی جیگه‌ی نه‌و جەستە 
داته‌پیوو پر له پیسی و خلتەیەی دەگرتەوە. نه‌و پیسیانه‌ی لەش له ماوهەی 
روژووه‌که‌دا له‌باتی خواردن به‌کاری هیناون. 

سیههم رۆژووم به‌لگه‌ی راستی و دروستی ئەم قسه‌یه‌مه. واته روژووی 37 
رژژه‌که. چونکه له ماودی روژووه‌که‌دا 16 کیلوم كەم کردبوو به‌لام دوای 
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دەست کردنه‌وه به خواردن له ماوه‌ی پێنج رۆژ و نیودا ٩‏ کیلوم بەدەست 
هینایه‌وه. به‌لام دوای رۆژووى يەكەم که ته‌واوم نه‌کرد تا ماوه‌ی سی ھەھتە 
نیشتیام بو خواردن كەم و گه‌دهم لاواز و توانام سست بوو هه‌روه‌ها خوزشی 
و ناسووده‌یی له ددروونما دروست هه‌دمبوو. دوای سی هه‌فته نئیشتیای 
خواردن گه‌رایه‌ود؛ چونکه له‌ش ناماده‌ییی نه‌وه‌ی تیا بوو که بافی مادده 


خراپه‌کان له خوی بکاته دەرەوە. 


گورانکارییه کانی زمان له ده رژژی كۆتايى رۆژووەکە 

ئێستا با سه‌رنجیکی گورانه‌کارییه‌کانی زمان بدمین له ده روژی کوتاییدا: 

روژی 30 بۆ ۳۱: ده‌ورووبه‌ری زمان سپی و ناوهراسته‌که‌ی ده‌ستیکرد به 
زه‌ردبوون. 

روژی ۲۲ بو ۳۳: له نیوه‌ی به‌شه زمرد هه‌لگه ر اوه‌که‌دا خالی ره‌نگ 
پرته‌قالی دمرکه‌وت. 

روژی ۲ بو ۲۵: خاله پرته‌قالییه‌کان روویان له زیادبوون کرد 
ده‌ورووبه‌ری زمانیش كەم كەم به‌ره و سووری ده‌چوو رەنگە سپییه‌که‌ی 
نه‌ما و به‌شه زه‌رده‌که‌شی بچووك بووه. 

روژی ۳۱ بو ۳۷: تا رادەيەك زمردییه‌که نه‌مابوو. خاله پرته‌قالییه‌کانیش 
نه‌واو بچووك بیوونه‌وه. 

لەم کاته‌دا لەش به‌شه سه‌ربار و زیاده‌کانی خوی ده‌ریزیته‌دهر که بریتییه 
له باشه‌روی مادده به‌کار هاتووه‌کان. لهو دوو رۆژەدا تەنھا جه‌مسه‌ری نه‌و 
پیسیانه ده‌بیندریت (واته ته‌نها نه‌و خاله دەمێنێت که بیسی و خلته‌که‌ی 


لیدیته دمردوه). 
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روژی ۲۸ بۆ ۳۹: ته‌واوی زمان سوور بوو. ته‌نها بازنه‌یه‌کی زؤر بچووکی 
رمنگ پرته‌قالی مابووه که لایه‌کی به‌ره و دمرموه کشابوو. نهم بازنه 
بچووکه تویژالیکی رووکه‌شیانه نییه. به‌لکو ده‌وری بورییه‌ك دمبینی بو 
کردنه ده‌ره‌وه‌ی پیسییه ژه‌هراوییه‌کان که له‌ش له قوولایی خویه‌وه پالی 
پیوه ده‌نی بەرەو دمره‌وه. ده‌توانین نهم خاله به شوینی فریدانی ئهم 
پیسییانه نیوبه‌رین. 

چلهم روژ: نه‌و خالەش نامینی. واته پاشماوه‌ی هه‌رچی پیسی ههیه 
فریدراوه و سه‌رانسه‌ری زمان سوور و خاوین ده‌بیته‌وه. دوای 39 رۆژ بو 
یه‌که‌م جار ئیشتیای خواردن دروست ددبیت (دیاره. جاری یه‌کهم من 
نه‌گه‌يشتمه نهم کاته, ھەر بیه وەك وتم زمانم سوور نه‌بوو). زمانی که‌سی 
به‌رژژوو لهو 10 روژژه‌دا بهم شیودیه‌یه. هه‌رچه‌ند جاری وا ههیه رمنگه 
حاله‌تیکی تایبه‌تیش بێته پیش, بهلام نه‌وه زور ده‌گمه‌نه و شایانی گرنگی 
پێدان نییه. چونکه هه‌ميشه نیشانه سه‌ره‌کییه‌کان وهك یه‌کن و ناگورین 
نه‌وانیش بریتین له: خاله رمنگ زمرد و پرته‌قالییه‌کان -دیاره خاله 
پرته‌قالییه‌کان وەك پیشتر باسکرا لهو به‌شانه‌ی زماندا دروست ددبن که 
به‌رز بوته‌وه و به‌شی کوتایی زمان پیکده‌هینن. 

ئەم بابه‌ته بومان دصه‌لینی نهوه‌ی د‌که‌ویته سەر زمان تهنها 
نموونه‌یه‌که لهو پیسییه زههراوییه‌ی که له‌ش ددیکاته دمردوه و به‌سه‌ر 
زماندا بلاو ده‌بیته‌وه. دمبی نه‌وه بزانین که نهم خاله زمرد و پرته‌قالییانه 
به‌هوی لیکه‌وه دروست نه‌بوون, ثه‌گینا بۆچى لیکی دهم بهو شیومیه نییه و 
ئەم ره‌نگانه‌شی نییه. هه‌روه‌ها چ هونه‌رمه‌نديك ئەم رمنگانه‌ی به‌و شیّوه 


نه‌ندازه‌ییه ریکخستووه؛ واته رهمنگی پرته‌قالی له ناوهمراست و نه‌ملاولاکه‌ی 
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چارەسەر به ئاو 


زەرد و ده‌وری ھەر دووکیشیان سپی بێت. ۱ 

نه‌وه دهری ده‌خات که چونیتی دابه‌شبوونی نه‌و رمنگانه به ریکه‌وت نییه. 
به‌لکو له ناکامی کردمیه‌کی تایبه‌ته‌ومیه که کار ده‌کاته سەر له‌شی مرۆف 
ئەم دوو رمنگه تا پیش ۲۰یهم رۆژ دمرناکه‌ون. مه‌گه‌ر زر به دەگمەن› 
نه‌ویش هه‌ندی هوکاری هه‌یه که ناماژمیه بو نه‌وه‌ی لەش پیسییه‌کی زور و 
ژه‌هراوی تیایدا که‌له‌که بووه. نه‌گه‌ر هاتوو له ده رژژی کوّتایی رژژووه‌که‌دا 
خاله رمنگ په‌رته‌قالییه‌گان ده‌رنه‌که‌وتن» نه‌وه به‌لگه‌یه له‌سه‌ر نهوه‌ی که 
لەش وەك پیویست پاك نه‌بوته‌وه. نه‌مه‌ش هوکاری خوی ههیه و 
دەگەڕێتەوە بو نه‌وه‌ی که له ماوه‌ی روژوودکه‌دا شت خوراوه. (بو نموونه 
چەن پەرداخ شیر يان شه‌ربه‌تی هه‌نديك له میوه‌کان خواروه به گومانی 
نه‌وه‌ی که نه‌مانه ناهیلن وزه‌ی لەش ته‌واو ببیّت. نه‌گه‌رچی دمشزانین 
نه‌مانه ثیشتیای خواردن دروست ده‌که‌نه‌وه و رژژووه‌که‌ش له‌بار دمبه‌ن). 

شتێك که بومانی روون ده‌کاته‌وه نممجوره رۆژوو گرتنه اساییه و له 
رووی ته‌ندروستییه‌وه بی کیشه‌یه‌و لەگەل سروشتی مروفدا ناته‌با نییه‌و 
هیچ دمرنه‌نجامیکی خراپی به‌دواوه نییه. نه‌وهیه که له ماوه‌ی رژژووه‌که‌دا 
پله‌ی گه‌رمی له‌ش له يەك ناستدا دەمێنێتەوە. پله‌ی گه‌رمیی له‌ش نزیکه‌ی 
نیو پله له حاله‌تی ناسایی دادمبه‌زیت و تا کوتایی روژژووه‌که ھەر لهو 


ناسته‌دا ده‌مینینه‌وه. 


. ئەگەر باش بروانین نهم نه‌زم و ریك‌و پیکییه‌وه به ریکه‌وت نییه و گومان له‌ومدا نامینی 
ریکخه‌ريك هه‌یه که له ریگه‌ی سونه‌ته‌کانییه‌وه نهم کارانه به‌رهو پێش دمبات و 
چاودیریان دمکات. و 
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پرسیار؟ 

ثه‌و رووداوانه‌ی بو زمان و له‌ش دینه پیش هه‌ندی پرسیار لای مروف 
ده‌ورووژینن. که هه‌ندیکیان بریتین له: 

× کارگه‌ی سهره‌کی نهم پروسه‌یه له کویدایه؟ 

× نه‌و شته شله‌مه‌نیانه‌ی له‌ش له ریگه‌ی زمانه‌وه دمیریژیته دەر له 
کویّوه دەست به جوولان ده‌که‌ن و سهرچاوه‌که‌یان کوییه؟ 

± كام شانانه‌ی له‌ش له‌نیو دەچن و نامینن؟ 

* له كام هه‌فته‌دا و لەسەر كام بنه‌مایه؟ 

نه‌مانه نه‌و پرسیاران‌ن که بیویستییان به وهلامی راشکاوانه و روون 
ههیه. بیویسته ریبازه پزیشکی و کیمیاییه‌کان ودلامی ئهو پرسیارانه 


بده‌نه‌وه. چونکه نهم پرسیارانه لای نه‌خوشه‌کان گرنگییه‌کی زژریان هەیە. 


پوخته‌ی نه‌وه‌ی رابوورد 

خوشحالم به‌وه‌ی که جاریکی دیکه باسی دوزینه‌وه‌که‌ی خوّم ده‌کهم. 
نکولی لهوه ناکری که پیش منیش که‌سانيّك هه‌بوون زانیویانه روژوو 
نه‌خوشییه‌کان هیور ده‌کاته‌وه. نیشتیای خواردن له کوتایی یه‌کهم روژدا 
نامێْنیْ و ره‌نگه مرو بتوانی چه‌ند هه‌فته به‌رژژوو بێت› بی نه‌وه‌ی له‌نیو 
بچیت. ههروه‌ها زانیویانه که له سه‌رتای روژوودا تویْزیکی سپی زمان 
داده‌پوشیت و له کوتاییه‌که‌یدا نامینین و جاریکی دیکه ئیشتیایی خواردن 
ده‌گریته‌وه. من دان به‌وه‌دا ده‌نیّم که هه‌مووی نه‌مانه پیشتر زانراون, به لام 
نه‌زانراوه هوکاره‌که‌ی چییه. 


له‌راستیدا نه‌وان له نهینییه‌کان» راستی, فوناغه‌کان. کاتی کوتایی هاتن و 
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چارەسەر به ئاو 


ھەروەها ئە‌و شوینه تایبه‌ته‌ی له‌ش که شوینه‌واره‌کانی رۆژوو تیایدا 
دەردەکەوێت› بی‌ناگا بوون. من یه‌که‌م که‌سم بو زانستی پزیشکیم 
سه‌لاندووه که: 

نه‌گه‌ر مرف دەست له خواردن بگیریته‌وه و روژووی ته‌واو (واته 40 روژ) 
بگرێت و "جگه له ناو هیچ شتیکی دیکه نه‌خوات" له‌شی ده‌ست ده‌کات به 
به‌کارهینان و سه‌رف کردنی خواردنه پاشه‌که‌وت کراوه‌کانی نیو خوی و 
وزه‌ی خوی لهوان به‌ده‌ست دینیت. هه‌روه‌ها کونه‌ندامی خاوینکه‌ردوه‌ی 
ناودوه به‌قولی و به‌شیومیه‌کی سروشتی و رێکوپێك و "خوبه‌خو" له 
جه‌سته‌دا کاره‌کان رادەپەڕێنێت. مه‌به‌ستم له سروشتی و ریکوبيك نه‌ومیه 
که گه‌رمای لەش له نیو پله زیاتر دانابه‌زیت ھەر بویه که‌سی روژووه‌وان 
هه‌ست ده‌کات ژیانی به‌شیومیه‌کی ناسایی و خۆش دەگوزەرێت. مه‌به‌ستیشم 
له "خوبه‌خو ی نه‌ومیه که له‌شی که‌سی روژووه‌وان لەم کاته‌دا به‌پیی 
به‌رنامه‌یه‌کی سروشتی که له له‌شدا جیگیر کراوه. به بئ یارمه‌تی نه‌قل و 
ئهو شتانه‌ی له دەرهوه فیری بووه. دریژه به ره‌وتی پاککردنه‌وه‌ی خوی 
ده‌دات. ئەل زور جار که‌وتوته هه‌له‌وه. 

هه‌روه‌ها مه‌به‌ستم له خاوین کردنه‌وهیه‌کی ناوه‌کی و "قوول ‏ ئەوەیە که 
له ماوه‌ی 4۰ روژدا. نه‌واوی لەش و نیو هه‌موو خانه‌کان و تەنانەت نیو 
هه‌موو تان‌وپق و ریشاله‌کانیش خاوێن ده‌بیته‌وه. بویه وشه‌ی "ناوه‌کی ام 
به‌کار هیناوه چونکه نهم چارصه‌رییه به‌شیوهیه‌کی رووکه‌شیانه 
نه‌خوشییه‌که چارەسەر ناکات به‌لکو بنبری ده‌کات و هوکاره‌که‌ی فریدهداته 
دەرەوە. 

لەش بۆ خاوین راگرتنی خوی دوو ریگای لەبەردەم دایه. که ھەر کامیان 


شیوازی تایبه‌ت به خوّی ههیه. 
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چارەسەر به تاو 


شیوازی یەکەم "له سەرەوە بو خوارەوە"یە: نه‌مه کاتێکه که لەش 
خوراکی پێدەگات.› بهو واتایه‌ی که خواردن له ریگه‌ی دەمەوە دەچێتە 
گه‌ده‌وه و له گه‌دهوه ده‌چیّته ریخوله‌کان و له‌ویشه‌وه بو دمرموه. 

شیُوازی دووهم "له خواره‌وه بو سهره‌وهآیه: که له به‌شه حیاوازه‌کانی 
له‌شه‌وه ده‌ست پیده‌کات و ل مرنگه‌ی زمانه‌وه ده‌کریته دمره‌وه. نه‌مه‌ش نه‌و 
کاته‌یه که مرۆف دست له خواردن هه‌لده‌گری و له‌ش خواردن و وزه 
پاشکه‌وت کراوهکانی نیو خوی به‌کار دەهێنێت. 

بهم پییه ته‌واوی نه‌و پیسی و مادده زیاده و خلته‌یه‌ی له 
به‌کارهینانه‌وه‌ی خواردنه پاشه‌که‌وت کراوه‌کانی نیو له‌شه‌وه دروست ددبی. 
له ریگه‌ی ده‌مه‌وه دێتەدەر و نه‌و شوینه‌شی که لیوه‌ی دێته دمرهوه له به‌شی 
دواوه‌ی زمان دایه. 

ھەر له روژی یه‌که‌می روژووه‌که‌وه خاوین بوونه‌وه‌ی لەش و کردنه 
دهردوه‌ی پیسییه‌کان دەست پیدهکات. نه‌مه‌ش نه‌و هوکاره‌یه که ئیشتیای 
خواردن ناهێڵێت. نه‌مه نهو بابه‌ته‌یه که تا ئێستا مرژفایه‌تی لیی 
بی‌ناگابووه. چونکه كاتێك پیسییه زمهراوییه‌کان ده‌گه‌نه زمان› 
هه‌سته‌ومره‌گانی " چه‌شتن" ژه‌هراوی ده‌کات و له ته‌واوی ماوه‌ی 
روژووه‌که‌دا؛ واته تا نه‌و کاته‌ی ته‌واو خاوین نه‌بیته‌وه ئیشتیای خواردن 
ناهیلیت. 

لەش ماوه‌ی پینج تا شەش روژی پیویسته بو نه‌وه‌ی به‌شیُوه‌یه‌کی کوتایی 
بابه‌تی کردنه دمروه‌ی پاشه‌رژی خوی له ریگه‌ی ده‌مه‌وه رێك بخات. ھەر 
لەبەر نه‌مه‌شه که جگه لهو ناوه‌ی که ودك پیویستی له ریگه‌ی ده‌مه‌وه 
ده‌کریته له‌شه‌وه. لهو ماومیه‌دا لەش به‌شیودیه‌کی سروشتی بیویستی به 
ثاوی دیکه‌ش ههیه. چونکه نه‌و ناوه‌ی له ریگه‌ی ده‌مه‌وه ده‌خوریته‌وه. 
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چارەسەر به تاو 


ناگاته هه‌موو به‌شه‌کانی ناودوه‌ی له‌ش. ثه‌مه‌ش وا ده‌کات به‌شيك له پیسایی 
لەنێو ریخوله‌کاندا بمێنێتەوە و لەش ژمهراوی بکات, نه‌مه‌ش دمبیّته هۆی 
ژانه سەر و سەر لەگێژەوە هاتن. نه‌مانه‌ش به‌هوی هوقنه کردنه‌وه نامینن. 

به‌شیوه‌یه‌کی ناسایی له‌ش توانای ندوه‌ی هه‌یه له روژی شه‌شه‌مدا خوّی 
خاوین بکاته‌وه. دوای نه‌وه بانترین قوناغی شادومانی و هاوسه‌نگی تیادا 
دروست دمبیت. 

دوو هه‌فته‌ی یه‌که‌می روژوو. کاریگه‌رییه‌کی باشی لەسەر نه‌خوشییه‌کانی: 
نه‌عساب (نه‌خوشییه ده‌مارییه‌کان). نه‌خوشییه‌کانی پوك. روماتیرمه. 
هه‌وکردنی جومگه. اوبه‌ند. هه‌وکردنه کورتخایه‌نه‌گان. برین و 
ناوساوییه‌کان هه‌یه. 

نه‌گه‌ر رژژووه‌وان بیهه‌ویت پیش سی(۲۰)یهم رۆژ روژووه‌که‌ی بشکینی: 
تووشی هیچ کێشەیەك نابیت. ته‌نها نه‌ومنده نه‌بیّت که زور ثیشتای بو 
خواردن ناچیّت. نه‌ویش لەبەر نه‌ومیه که له‌ش ناچاره نهو مادده و تەنە 
زیادانه راکیْشیته‌وه نیو خوی که به ماندوو بوونیکی زور ناماده‌ی کردبوون 
بو نه‌وه‌ی فرییان بداته دمردوه. بهلام ئەگەر له دوای روژی سیهه‌مه‌وه 
رژژووه‌که‌ی بشکینی, ئەمجارەش له‌ش ناچار دهبی هه‌مان کاری پیشوو 
نه‌نجام بدات› واته نه‌و پیسییانه راکیشیته‌وه نیو خوّی که ناماده‌ی کردبوون 
بو فریدانه دەر. لهو حاله‌ته‌دا هه‌رچی بخوات دەیھێنێتەوە. چونکه لەش لەم 
کاته‌دا فورسترین و زیانبه‌خشترین پیسییه‌کانی نيو خوی بو کردنه دەرهوه 
تاماده کردووه و دهستی کردووه به ناردنه دمره‌وهیان. قورسه بو له‌ش 
جاریکی دیکه هه‌لیانمزیته‌وه و بیانگیریته‌وه بو شوینه‌کانی خویان له 
ناوەوە. 


دوای ته‌واو بوونی سى(30)يەم رۆژ. له‌ش له ریگه‌ی ده‌مه‌وه هه‌ندی مادده 
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دەكاتەدەر که دیمه‌نیکی تایبه‌تی هەیە. ئەگەر ئه‌و كەسە پیشتر روژووی 
ته‌واوی نه‌گرتبی (واته 4۰ روژ). نهو پیسییانه‌ی که له‌سه‌ر زمانی 
دمرده‌که‌ون, ره‌نگه‌که‌یان زەرد و پاشان پرته‌قالی دەبێت. بهلام ئەگەر یه‌کهم 
جاری نه‌بیت. نه‌وا دوای سی(۲۰)یهم رۆژ نه‌و خلته و پیسییه‌ی ده‌که‌ویته 
سەر زمان. رهنگ و تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی ده‌گوری. له دوایین روژی 
روژووه‌که‌دا (واته رژژی سی‌ونویهم) زمان ته‌واو خاوێن دەبێتەوە. جگه لهو 
خال و بازنه بچووکه‌ی که لەسەر ناوهراستی به‌شه قوّقزه‌که‌ی دواوه‌ی زمان 
ده‌بیندری که سهره‌که‌ی بهرهدو پیشه‌وه‌ی زمان کشاوه. دوای نهوه به‌شه 
فوفزییه‌کانیش خاوین ده‌بنه‌وه و حه‌زیکی وه‌ها سه‌یر بو خواردن دروست 
دەبێت که بواری نه‌وه‌ی بو دەڕەخسێنێت نه‌وه‌ی که له‌ش له ماوه‌ی 
رۆژووەكەدا له‌دستیداوه قهره‌بووی بکاتەوە. 

ئهو که‌سانه‌ی مه‌زاجیکی تووره‌یان هەیە› ناتوانن وهك که‌سانی دیکه خیرا 
کیْشی له‌دستچووه‌ی له‌شیان قه‌ره‌بوو بکه‌نه‌وه. ئەگەر بیتوو له‌کاتی 
کوتاییهاتنی روژووه‌که‌دا خویان به خواردنی زور ماندوو بكەن ناچار 
وزدیه‌کی ده‌ماری زور به فیرو دەدەن. لەم حاله‌ته‌دا زور پیده‌چی میشکیان 
تووشی که‌مخوینی و لوو لێهاتن و نه‌خوشی دیکه ببێت. بهلام هه‌موو نهم 
نیگه‌رانی و نه‌خوشییانه له ریگه‌ی ریکخستنی خوراك و كەم کردنه‌وه‌ی 
بره‌که‌یه‌وه نامینن. بو نموونه ئەگەر روژی به ژەمێك فه‌ناعهت بکات. 

ماوه‌ی دروست و حسابی روژووی ته‌واو 40 روژه؛ لهو ماوەيەدا لەش 
تاماده‌یی نه‌وه‌ی تیدا دروست ده‌بیت کرداری خاوین بوونه‌وه جیبه‌جی بکات 
و ھەر ماددهیه‌ك که له رووی به‌های خوراکییه‌وه له پله‌ی دووهه‌مدا بی و 
زیانبه خش و نامو بئ له‌نیو خوییدا نایھێڵێت. به‌شيك لهو ماددانه له‌باتی 


خواردن به‌گار دینی و به‌شه‌که‌ی دیکه‌ی ده‌کاته دەرەوە که مه‌به‌ست 
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زیاده‌گان و خلته‌کانه. 

ھەر بهو شیوهیه‌ی که ماوه‌ی گه‌شه کردنی ته‌واوی كۆرپەلە له مندالدانی 
دایکدا ٩‏ مانگه. ماوهی ته‌واوی نهم روژووی ته‌ندروستییه‌ش ۰؛ روژه. بویه 
نه‌گه‌ر که‌سی روژووه‌وان بیهه‌ویْت لهو ماومیه زیاتر به‌رژژوو بی. نیتر لش 
دەست ده‌کات به خواردنی ثه‌و به‌ش و ریشال و تانوپۆ سه‌ره‌کیانه‌ی که بو 
پاراستنی ته‌ندروستی و ژیان پیویستن. 

لهو قسانه‌وه ده‌گه‌ینه نه‌و نه‌نجامه که: نابی زورتر لهو راده‌یه‌ی که دیاری 
کراوه روژووه‌که دریژه بکێشێت و نابی به که‌یضی خوت بیت و خۆت 
مه‌رجی بو دابنییت. چونکه وەك چون ژن ناتوانی له نو مانگ زیاتر 
کوربه‌له له منالدانیدا راگری» ئه‌و که‌سه‌ش که دوای ٤0‏ رۆژ به‌روژوو بوون 
و خاوین بوونه‌وه‌ی زمانی. له سەر روژژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بیّت. نه‌زانانه 
به‌ره و خوکوژی ده‌چیْت. پیویسته پزیشکه‌کان گرنگی ئهم راستییه بو 
خه‌لك روون بکه‌نه‌وه و له‌به‌رامبه‌ر که‌له‌ره‌قی ئه‌واندا بوستنه‌وه. 

له ماومی روژووه‌که‌دا. لەش نهواوی نه‌و ماددانه ده‌کانته ددردوه که 
پیئویستی پییان نییه. ده‌بی بلیین: مروذ له ناوه‌وه ده‌تویته‌وه و له کوتایی 
روژووه‌که‌د! ته‌نها هه‌یکه‌لیکی نیسقانی ده‌مینیته‌وه که به‌شه‌کانی به 
ده‌زووله ده‌مارییه‌کان پیکه‌وه به‌ستراون: مشتيك ماسوولکه‌ی لهر ولاواز 
ده‌مینیته‌وه که به پیستیکی ناسکی چر چولوچ داپوشراوه. لەم کاته‌د! لەش 
نیْسکه‌به‌یکه‌ریکی زیندووه. 

رواله‌تی که‌سی روژووه‌وان زیاتر له که‌سیکی له‌رولاواز و بی‌هیز ده‌چی. 
به‌لام وزه‌ی ژیانه‌که‌ی (حیاتی) نه‌و هیچ که‌می نه‌کردووه و بی‌هیّز نه‌بووه. 
به‌لکو به پیچه‌وانه‌وه هێز و وزه‌ی جه‌سته‌یی و روحیه‌که‌ی ته‌واو نوی 


بونهوه. 
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مانه‌وه‌ی توانا سروشتییه‌کان شتیکی ناساییه. چونکه له‌رولاوازی که‌سی 
رژژووه‌وان به‌هوی نه‌خوشی و گەرمى زوره‌وه نییه. به‌لکو دمرئه‌نجامی 
هوکاریکی سروشتی و گه‌رمییه‌کی سروشتییه بویه خوشی و ژیان دوای 
کوتاییهاتنی روژووه‌که دمرده‌که‌ویت. ھەر لهبه‌ر ثه‌ومیه که دمبینی دوای 
دوو هه‌فته ئەم نیْسکه‌په‌یکه‌ره ده‌بیته‌وه به جه‌سته‌یه‌کی نوی. لیره‌دایه که 
که‌سی ژیر و عاقل دمبی بزانین چون مامه‌له لەگەل ئەم جهسته نوییه‌دا 
ده‌کات. هه‌روه‌ها پیُویسته وریا بی که چون ده‌یخاته‌وه به‌رکار کردن؟ 

نه‌و چه‌ند خاله‌ی له سهره‌وه ناماژه‌مان پێکردن› زور جیگه‌ی گرنگی و 
بايەخ پیدانن» کومه‌ليك راستی نوێن که زانستی پزیشکی لێیان بی‌ناگایه. 
بویه مافی نه‌وه به خوم دەدەم بلیّم: له کارئه‌ندامناسی (فیسیولوجی) 
مروییدا دوزینه‌وه‌یه‌کم کردووه که تا ئێستا زانستی پزیشکی نامرازیکی ناوا 
سه‌رسورهینه‌ری نه‌فسووناوی و کارامه‌ی له‌به‌ردستدا نه‌بووه. 

هه‌زاران سال به‌سه‌ر میّژووی مروفایه‌تیدا تیپه‌ری تا نه‌وه‌ی که نه‌مرو 
توانی بو یه‌کهم جار ریگای خاوێن بوونه‌وه‌ی كۆئەندام و دمزگاکانی لەش 
بدوزیته‌وه. بو نه‌وه‌ی بتوانی به‌شیّومیه‌کی ته‌واو لەش خاوین بکاته‌وه و به 


دلخوشییه‌وه لاپه‌رمیه‌کی نوی و زور گرنگ له ژیانیدا هه‌لبداته‌وه. 


دووەھەم روژووم 
له‌کاتی دست پیکردنیدا به خوم ده‌ووت نیشانه‌کانی نهم رژژوودش ودك 
رژژووی به‌که‌مه. بهلام هیواشتر و سووکتر دمبی. پيم وابوو بهو شیّومیه 
دمبی, چونکه لهو باومره‌دا بووم که سروشتی لەش خوویه‌کی نه‌گوره. به‌لام 
به هه‌له‌د! چووبووم. شوینه‌وار و ره‌وتی ئەم رۆژووەش ھەر وەك یه‌کهم 
رژژوو بوو هیچ حیاوازییه‌کی لەگەل نه‌ودا نه‌بوو. تهنها ئه‌وه نه‌بی که 
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نیشانه‌کانیان جیاوازییان هه‌بوو: 

یه‌که‌م: ئەمجارەش ھەر له روژی یه‌که‌مه‌وه دمردانی خلته و بیسی له 
ریگه‌ی زمانه‌وه دستی پیکرد. به‌لام جیاوازییه‌که لهوه‌دا بوو خلته‌که‌ی 
نه‌مجاره خه‌ست و رەش و بی بۆن بوو. نهمجارمیان لیکم زور كەم بوو 
به‌شیوهیه‌ك که زوربه‌ی کات زمانم وشك بوو. به واتایه‌کی دیکه نیشانه‌کانی 
ئەمجارە لەگەڵ جاری پێشوو جیاواز بوون, ته‌نها ه‌وه نه‌بی که له سه‌ره‌تاوه 
وەك يەك بوون. 

دووەم: ئه‌مجارەيان له روژی ۲۸ی روژووه‌که‌وه تا کوتایی به‌لغه‌ميّك له 
ده‌نگه ژیکانی قورگمه‌وه ده‌هاته‌دهر که رمنگیکی سه‌وزی روونی هه‌بوو 
به‌لام هیچ بونی نه‌بوو. له لایه‌کی دیکه‌وه زور سهیر دەنگم نووسابوو بی 
نه‌وه‌ی دەنگە ژیکانم ناوسابی يا نازاری هه‌بیت. 

ئەم راستییه. به‌لگه‌یه له‌سه‌ر نه‌وه‌ی که خلته و پیسی لەم قوناغه‌دا له 
ریگه‌ی دمنگه ژیکانه‌وه دههاتنه دمردوه» بی نه‌وه‌ی نازار یا ئاوسانێك 
دروست ببیّت. به‌لغه‌مه‌که نه‌وه‌نده زور بوو بواری تف کردنه‌ومیهم نه‌بوو. 
به‌لام دوای کوتایی هاتنی روژووه‌که و دست کردنه‌وه به خواردن نه‌ویش 
نه‌ما. 

ئەم بابه‌ته په‌یوندیی توندوتولی نيوان ده‌نگه ژیکان و رۆژوو دمرده‌خات. 
نه‌وه‌ی نابی فه‌راموش بکری ئه‌ومیه که دوای ئەم رووداوه ده‌نگم گورا بو 
ده‌نگیکی به‌هیر و زولال يان وەك ده‌لین وەك شمشالی لیهات؛ به‌جوريك که 
له هه‌موو ته‌مه‌نمدا شتی لهو شیومیهم به‌خومه‌وه نه‌بینیوه. ئەگەر بتانه‌وی 
بزانن رژژوو چ ده‌وریکی باشی له‌سه‌ر دهنگ ههیه پیویسته نووسینه‌که‌ی 
"ج. نوتی" "1.10016" بخویننه‌وه. ناوبراو که له کوشکی ئيمپراتۆرى 


تاوازی "نایینی" ده‌خویند. نامه‌یه‌کی بو انیهریت ۳۳۲6۲۲ ی 
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چارەسەر به تاو 


بانگه‌شه‌کاری "چارەسەر به روژوو" نووسی. له به‌شيك له نامه‌که‌یدا 
ده‌نووسی: "سالیُکی ته‌واو رینماییه‌کانی توّم ره‌جاو کرد. نزیکه‌ی ۲۰ کیلو 
دابه‌زيم. ئێستا هه‌ست ده‌کهم ته‌ندروستیم زور باشه. له ژیانما ته‌ندروستی 
له‌و شیومیهم به‌خومه‌وه نه‌بینیوه. له‌راستیدا تۆ چاکه دمرهه‌ق به 
مروفایه‌تی ده‌که‌ی. دمنگم زولاله و وزه و توانایه‌کی نوێم به‌دست هیناوه. 
به‌لگه‌ی ئەم قسه‌یه‌شم شایه‌تی ته‌واوی ناسیاوه‌کانم و مه‌دحی روژنامه و 
گوفاره‌کانه. ئێستا ساڵێك به‌سه‌ر نه‌و مه‌سه‌له‌یه‌دا تیپه‌ریوه و تا ئێستا 
تووره نه‌بووم." 

سیّیهم: نه‌مجاره‌یان به‌پیُچه‌وانه‌ی رژژووی يەكەم لووتم وشك نه‌بوو. 

چوارهم: ئەمجارەش وەك جاری یه‌کهم» له روژی هوه دوایین خلته و 
پیسییه‌کان که رەش ده‌چوونه‌وه دستیان کرد به هاننه‌دمرهوه. 

نه‌ومنده‌ی که دمرکه‌وتووه. لەش به‌هوی روژوووه خاوین ده‌بیٌته‌وه. هه‌موو 
روژووه‌کانیش له رووی ماوه و شیوه و فوناغه‌کانییه‌وه وەك یه‌کن و 
جیاوازییه‌کیان نییه. ته‌نها نه‌ومنده نه‌بی که نهمجارمیان له‌چاو جاری 
یه‌که‌مدا له‌شم زور خاوینر بووه. واته جاری یه‌کهم خلته و پیسییه 


خه‌سته‌کانی کردوته دهر ۵و۵ نممجاره‌یان جوریکی دیکه‌ی خلته و پیسی 


ده‌گرده دەرەوە. 
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سیههم روژووم 
گه‌پشتمه نه‌وه‌ی که روح هه‌یه 

له ماوه‌ی تافیکرنه‌وه‌کانی خومدا دوو جار رووبه‌رووی چه‌ند پێشهاتێك 
بوومه‌وه که راستی فسه‌کانی نه‌و که‌سانه دسه‌لینن که باوه‌ریان به روح 
((0101051()) همیه و پییان وایه روح ناویته‌ی جهسته‌ی مروفه. 
ناموژگارییه‌کانی ئەم که‌سانه پییان ده‌ووتین. مرۆۋ له چه‌ند له‌شی 
تێکەوەپێچراو پیکهاتووه که دووانیان لایه‌نی ماددیان له‌وانی دیکه زۆرتره. 
یه‌که‌میان نهم له‌شه‌ی دهردوه‌مانه. ئەویتریان له‌شی نه‌فسانیمانه که بنه‌ما و 
ناوه‌نده هه‌سته‌وه‌رییه‌کانمانی تیٌدایه. لەشى دووهم "گه‌ڕۆك"ه و له زانستی 
ده‌روونناسیدا پێى ده‌وتری له‌شی "ئاسمانی" به‌لام له زانستی پزیشکیدا به 
"له‌شی ده‌ماریی موگناتیسی" ناوده‌بری و ناکادیمییه پزیشکییه‌کانیش دانی 
پیدانانین. دان پیدانه‌نانی نه‌وان به مانای نه‌بوونی نییه. چونکه نه‌مروکه 
له ریگه‌ی هیپنوتیزم یاخود هیپنوتیزمی ناژه‌لی و شتی لهو بابه‌تانه‌وه. 
په‌رده‌ی لەسەر لادراوه و راستیی هه‌بوونی روح دمرکه‌وتووه. 

من خۆم له ماوه‌ی تاقیکردنه‌وه‌کانمد! له‌سه‌ر روژوو درکم به بوونی ھەر 
دووکیان کرد و تێگەیشتم ھەر دووکیان سەربەخۆ و ناوه‌زمه‌ندن. ده‌بینی 
یه‌کیکیان به‌هوی نه‌وه‌ی که پر له وزه‌یه شاده و نه‌وی دیکه‌یان دمنالیْنی: 
هاوار ده‌کات و ددلی وەك پیویست پشووم نه‌داو دو نه‌حساومه‌وه, ھەر 
بویه پیویسته ثاوری لیبدریته‌وه و بایه‌خی پیبدریت. 

روژووی دووهه‌م و سییهم له‌چاو رژژووی به‌که‌مدا که‌متر هه‌ستم به ثازار 
ده‌کرد. ته‌نها له‌کاتی به‌ره‌و ژوور روشتن و ماندویتیدا هه‌ستم به 


نارهدحه‌تیی ده‌گرد. 
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روونکردنه وهیه کی 

له ته‌ختاییدا خیرا و هه‌نديك جاریش به راکردن دمرژشتم» وه‌رزشی 
قورسیشم ده‌کرد و هیلاك نه‌ده‌بووم. به‌لام هه‌نديك جار ماسولکه‌گان و 
پشتم ماندوو ده‌بوون و هه‌ناسهم سوار دمبوو. به‌لام هه‌رکه به پلیکانه‌دا 
هه‌لگه رامایه یاخود به هه‌ورازدا سه‌رکه‌وتمایه. نه‌گه‌ر دوو هه‌نگاویش بوایه 
ته‌قه تەق له جومگه‌کانم به‌رز ده‌بووه. نه‌مه‌ش هه‌مووی ئازار ۲ ناره‌حه‌تی 
و نه‌خوشی بوو. وەك بلیی که‌سیّك له دمروونمه‌وه هاواری ده‌کرد: ثه‌ری 
دیسان دمته‌وی به‌ره‌و ژوور بروی من هێزم تیا نییه. بی هێزم. بی هێز... 

نه‌مه دەنگێك بوو که هه‌موو رۆژێك له‌کاتی سه‌ره‌وژوور رژشتندا له‌ناخی 
خوّمه‌وه ده‌مبیست. لەم دواییانه‌دا به‌لگه‌یه‌کی راستم دهستکه‌وت که له‌گه‌ل 
هه‌موو نهم رووداوانه‌دا دیته‌وه. دمبی نهوه‌مان له‌بیر بی که روشتنی 
سهره‌وژوور هه‌رچه‌ند که‌میش بی» پیویستی به به‌رنگاربوونه‌وه ههیه 
لەگەل هیزی کیشکردن يان موگناتیسی زه‌ویدا. له به‌رامبه‌ر هیزی 
کیشکردنی زه‌ویدا هێزێك له دمروونی مروفدا ههیه که پێی ده‌ووتریت 
هێزی موگناتیسی زینده‌یی یا له‌شی که‌وکه‌بی. 

تەنانەت له روژووی دووهم و سیهه‌میشدا ودك پیویست پاشکه‌وتی 
فسیولوجی له له‌شمدا مابوو. له لایه‌کی دیکه‌وه پاشه‌که‌وتی موگناتیسی 
ناژه‌لی لەگەل نه‌مانی چه‌وری و شه‌کردا. نامینی و خیرا قه‌ره‌بوو نابیته‌وه. 
له حاڵێکدا که وزه و پاشه‌که‌وته فسیولوجیه‌کان خێرا قه‌رمبوو دمبنه‌وه 
بزیه وزه و باشه‌که‌وتی موگناتیسی ناژه‌لی له‌چاو باشه‌که‌وته 
فسیولو جیه‌کان زؤر كەمترە. له‌به‌ر نهم هوّیه له‌شی که‌وکه‌بی يا موگناتیسی 
ئاگادارى ده‌کردمه‌وه که له به‌کارهینانی وزهو توانا موگناتیسییه‌کاندا 
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میانه‌ر «وی لەدەست نەدەم. ئەم له‌شه له ریگه‌ی ئه‌و دمرد و ثازاره 
تاییبه‌تیانه‌وه ناگاداری ده‌گردمه‌وه که له‌کاتی سه‌رکه‌وتن به‌هه‌ورازه‌گاندا له 
جومگه‌کانی خوما هه‌ستم پیده‌کرد (نه‌مه يەكێك له ریگاکانی سه‌لاندنی 
روح بوو بو من). 

له ریگه‌ی هه‌ست به ماندوویتی و ههروه‌ها رووداویکی دیکه‌وه بوّم 
دهرکه‌وت که له‌شی که‌وکه‌بی "موگناتیسی" حیاوازه له له‌شی ماددی نه‌و 
رووداوهش بریتی بوو له‌وه‌ی که له یه‌کهم روژدا که رۆژووەكەم شکاند 
خواردنیکی رمقم خوارد. هیشتا له‌شم سوودی لهم خواردنه نه‌بینیبوو واته 
هیشتا چاره‌که سه‌عاتيك تینه‌په‌ریبوو تا هه‌رس ببیت و له‌ش وزه و 
توانایه‌کی نویی بو بگەڕێتەوە. لهو کاته‌دا ناچار بووم به به‌یژمیه‌کی نزمدا 
سهرکه‌وم» گومانی ثه‌وهم دمبرد که ھەر ئێستا هه‌ست به‌و دمرد و ثازار و 
ناله نالانه ده‌که‌مه‌وه, که‌چی هه‌ستم به هیچ نازاريك نه‌کرد. 

بهم رووداوه حه‌په‌سام» "واته ده‌بی باومر بکهم که بیشتر نازار و ژانێك 
له‌تارادا بووه؟!۱" دمتوت نهو له‌شه ناسمانی و که‌وکوبییه هه‌ستی کردووه 
روژوه‌که کوتایی هاتووه. ھەر بویه چیدی به پیویستی نه‌ده‌زانی له چونیتی 
به‌کارهینانی وزه موگناتیسییه‌کان ناگادارم بکاته‌وه» بویه ئازار و ناله‌یه‌ك 
له‌ئارادا نه‌بوو. 

لەم کاته‌دا وته‌کانی "پافلوف "م سه‌بارمت به بایه‌خی روح له پرسه‌ی 
کاره فسیو لو جییه‌کاندا بر هانه‌وه. 

سێیەم رووداویش بوی یه‌کلا کردمه‌وه که له‌شی فسیولوجی و ماددی 
جیاوازه له له‌شی موگناتیسی و روحی. 

کورته‌ی رووداوه‌که بەم شیومیه‌یه: دوو سی هه‌فته بوو روژووه‌کهم 
شکاندیوو به‌و واتایه‌ی که روژووه‌که و نه‌و بی‌هیزی و لاوازييەم هه‌مووی 
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چارەسەر به تاو 


له‌بیر چووبووه. که‌چی به‌شی خواره‌وه‌ی قاچه‌کانم که‌ميك ناوسان. که‌سانی 
تريش هه‌بوون که دوای شکاندنی روژووه‌که‌یان تووشی ناوساوی و هه‌ندی 
شتی تری وەك دروستبوونی خالی رەش له‌نیّو چاودا و... ببوون. سه‌رجه‌می 
نه‌و نیشانانه به ره‌چاو کردنی هه‌نديك ری‌وشوینی ساده نامینن. به‌لام 
گرنگه بزانین هوّی ئەم دمرکه‌وتانه چین؟ 

نه‌و ناوساوی و دمرکه‌وتانه‌ی تر لەبەر نه‌وه دروست دەبن که له‌شی 
ناسمانی و موگناتیسی له‌چاو له‌شی فسیولوزجی, وزه له کیسچووه‌که‌ی خاوتر 
به‌دست دێنێتەوە. بویه پیویسته تا ماودیه‌ك دوای روژژووه‌که وریای توانا 
رژحییه‌کان بین, هه‌رچه‌ند لەشى فسیولوجی لیوانلێوه له توانا و خۆشى و 
خاوه‌نه‌که‌ی بانگهیشت ده‌کات بو نه‌وه‌ی هیری روحی بخاته کار. تکام له 
خوینه‌ران ئەوەیە ناگاداری نه‌و خاله بن که من ئەم رژژووانهم له ماومیه‌کی 
زور كەم و يەك له‌دوای يەك گرتووه. 

رژژووی یه‌که‌م له مانگی تشرینی یه‌کهم و تشرینی دووه‌مدا بوو. 

روژووی دووههم له مانگی نازاردا بوو. 

رژووی سیّیه‌میشم له مانگی حوزیران و ته‌موزدا بوو. 

بویه له‌شم کاتی پیویستی نه‌بووه بو فه‌ردبوو کردنه‌وه‌ی هیر و وزه و 


زه‌خیره له دەست چووه‌کانی. 
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له‌و سێ رۆژووە چیم ده‌ستکه‌وت؟ 

له‌راستیدا له‌به‌ر نه‌وه‌ی هیچ نه‌خوّشییه‌کی به‌رچاوم نه‌بوو ناتوانم بڵێم 
چ سوود و قازانجیکم لهو رؤژووانه بینیوه. به‌لام له هه‌مان کاتدا سه‌رنجتان 
بۆ ئه‌و سوود و قازانجانه راده‌کیشم که به‌بی نه‌وه‌ی چاوه‌روانیان بم پییان 
گه‌یشتووم: 

ته‌مه‌نم سه‌روو ۱۳ سال بوو. قژم ته‌نك و سپی بووبوو. دوای روژووه‌کان 
تووکیکی پر و رەش له هه‌موو سەر و له‌شم رووا. من خوم تیبینی نه‌وهم 
نه‌کردیوو به‌لکو نه‌وانه‌ی له‌گه‌لم بوون سه‌رنجی منیان بو لای نه‌و بابه‌ته 
راکێشا. 

دوو سال بوو پهله‌ی سپی لەسەر دستم دروست ببوو دکتور 
"فیربیتسکی" ناموژگاری کردم "یود" به‌کار بینم. بهلام من دەمم بو 
نه‌برد. دوای رژووی دووەم نهم په‌لانه نه‌مان. جاریکی دیکه دستم 
پیشانی هه‌مان پزيشك دایه‌وه. وتی پیویست ناکات "یود" به‌کار بهینی. 
ده‌مار و نه‌عسابم هیند به‌هیز بوون که زاتم نه‌ده‌کرد ھەر به خه‌یالیش 
بیری لیبکه‌مه‌وه. پیش ئەم روژووانه هه‌نديك وانه‌م هه‌بوو که ده‌بوو له 
ھەر کامیاندا يەك سه‌عات فسه بکهم. هه‌موو جارێك دوای ته‌واو بوونی 
قسه‌کانم هه‌ستم ده‌کرد خوین له میشکمدا وستاوه. ئەم حاله‌تهش 
بەشێوەیەك بوو که بور و خهیاله‌کانمی ته‌واو تاريك و لێل ده‌کرد. هه‌روه‌ها 
نه‌گه‌ر وتاره‌کهم زیاتری بخایاندبایه تووشی ژانه‌سه‌ر ده‌بووم. بهلام ئێستا 
دوو سه‌عات فسه ده‌کهم. پاشان سەعاتێکیش روونکردنه‌وه له‌سهر بابه‌ته‌که 
دەدەم و ئینجا دێمەدەر› که‌چی دوای نه‌وه‌ش هیچ کیشه‌یه‌کم نییه. مێشك 


و بير و خه‌یالم زور ساف و بێکێشەن. 


: 3 
www.iqra.ahlamontada.com 


به‌کورتی دەبئ بِلێم چاومروانی ئەم هه‌موو دستکه‌وت و نیعمهته 
باشانەم نه‌ده‌کرد. تەنانەت به خه‌ونیش بيرم بویان نه‌ده‌چوو. بهلام 
به‌نسیبم بوو. 

چه‌ندین سال بوو شوینه‌واری نه‌خوشیی لاوازیی نه‌عصاب (نوراستنی) به 
شیوازی نوسینه‌کانمه‌وه دیاربوو. تووشی دسته‌له‌رزه ببووم و چیتر وەك 
پیشوو نه‌مده‌توانی ريك‌و راست و جوان بنووسم. ھەر بویه پرسیارم له 
دکتۆر "باسيك" کرد ایا له زانستی پزیشکیدا دەرمانێك بز چاکبوونه‌وه‌ی 
دەست له‌رزین ههیه؟ (له‌رزینه‌که زیاتر له‌کاتی نووسیندا دمرده‌که‌وت) له 
وەلامدا وتی: نەخێر› هیچ دهرمانیکی تایبه‌تی به‌و نه‌خوشییه نییه. 

وتم: ایا هیچ دەرمانێك ههیه بتوانێت له ماومی 10 روژدا نه‌خوشییه 
ده‌مارییه‌کان نەهێلێت. 

وتی: بی گومان نه‌خیر. 

به‌لام رزژووه‌که‌ی من له روژی دمیه‌مدا ئەم له‌رزینه‌ی نه‌هیشت؛ بویه 
ئێستا دستم ودك دمستی که‌سیکی گه‌نج وایه که جوان و رێك دمنووسیت.. 

لهو شتانه‌ش که پیویسته سه‌رنجی بدرێ و باسی بکهم نه‌ومیه که. من 
زور حهز ده‌کهم به خه‌تیکی ورد بنووسم. هه‌رچه‌ند پیش روژووه‌که. 
تەنانەت له سه‌رده‌می گه‌نجیشدا نه‌مده‌توانی ورد بنووسم و ته‌نها به خه‌تی 
درشت ده‌منووسی. هه‌موو شارەزا و پسپورانی نه‌خوشییه ده‌مارییه‌کان 
شایه‌تی نه‌دمن نه‌وه‌ی دوای روژژووه‌که له مندا روویداوه به‌لگه‌یه‌کی زور 
به‌هیزه له‌سه‌ر نه‌وه‌ی که کوئه‌ندامی ده‌ماری بەشێوەيەكى قوول و بنه‌ره‌تی 
چاك بوتدوه. 

ده روژی سهره‌تای روژوو فوناغی خاوین بوونه‌وهمی کونئه‌ندامی ده‌ماره. 


دوای نهم خاوین بوونه‌ومیه نه‌نجامه‌کان دمرده‌که‌ون (نووسین به بی 
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له‌رزینی دهست) دوای يەكەم رۆژوو نه‌نها چه‌ند هه‌فته‌یه‌ك له‌رزینی دستم 
نه‌ما؛ به‌لام دوای دوودم رۆژوو دوو مانگی خایاند و دوای سییهم روژوو 
چاکبوونه‌وه‌که به‌رده‌وام ەو له‌رزینه‌که نه‌ماوه و دلنیاشم خوا یاربی بو 
هه‌تا هه‌تایه له‌رزینه‌که ناگەڕێتەوە. 

بهم پێیە› به رژژووی يەكەم لەش خلته و پیسییه بوگه‌ن و خراپ و 
ره‌نگ زهرد و پرته‌قالییه‌کانی له‌خوی کرده دمره‌وه و سه‌رم قژی نویی 
لیر وا. له کوّتایی روژووی دووهه‌مدا مادده زیاده بی بونه‌کان هاتنه دمردوه 
و جگه‌رم گه‌نج بووه و په‌له‌کانی دهستم نه‌مان. 

روژووه‌کانم چوار نه‌نجامی گرنگ و به‌نرخیان هه‌بوو که مایه‌ی خوشحالی 
منن, نه‌وانیش بریتین له: 

ائەعسابم نه‌ومنده بەھێز بووه تەنانەت جێی باومرٍ نییه. له است کار و 
ماندوو بوونه‌کاندا سه‌بر و ته‌حه‌مولیکی سهیرم پەيدا کردووه. 

13 جگەرم چاك بوته‌وه و به‌وبه‌ری وزه و تواناوه کاره‌کانی خوی 
راده‌په‌رینیت. 

۲.هه‌وکردنی قورگ و لووت که به‌هزی ههلامه‌تی دریژخایه‌نه‌وه دروست 
ببوو نه‌ما, بۆ ماوه‌ی ۲۵ سال بهم هه‌وکردنه پیسه‌وه گرفتار بووم. بو 
به‌رنگاربوونه‌وه له گه‌لیدا ناچار بووم به‌قولی هه‌ناسه هه‌لمژم بو نه‌وه‌ی 
که‌ميك نازاره‌که‌ی هیور ببیته‌وه. به‌لام تا كۆتايى دووهم رژژوو له كولم 
نه‌یووه. 

غ۶ته‌واوی نیشانه‌کانی نه‌خوشی سکلیروز له‌نیوچوون. له داهاتوودا بوم 
دهرده‌که‌وی که چه‌نيك به ته‌مه‌نم زیادی کردووه. 
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ئەم نە خوشییانه به روژوو چارەسەر دەبن 

روژوو ده‌توانی چارهسه‌ری ئەم نه‌خوشییانه بکات: 

که‌مخوینی» سستی ریخوّله‌کان, هه‌وکردنی کورتخایه‌ن و دریژخایه‌ن» گری 
و لووه‌کانی ناودوه و دمرهوه. سیل و سکلیروز و روماتیزمه. هه‌وکردنی 
جومگه‌گان. ناوبه‌ند و لاوازی نه‌عصاب. "عرق النسا" و گهری» 
نه‌خوشییه‌کانی چاو. شەكرە و نه‌خوشییه‌کانی پێست. نه‌خوشییه‌کانی 
گورچیله و جگەر و...هتد. 

روژوو ته‌نها به چاره‌سه‌ر کردنی ثه‌و نه‌خوشییانه‌ی سەرەوە ناوه‌ستیته‌وه. 
به‌لکو نه‌خوشییه‌کانی وهك: شێرپەنجە› سووزه‌نه‌ك. سیل و تاعوونیش 
چارسهر ده‌کات. که هیرش ده‌که‌نه سەر خانه سه‌رکییه‌کانی له‌ش و 
شرازه‌ی تيك دەدەن. 

دکتور "كلوخ" که یه‌کیکه له پزیشکه ناوداره‌کانی نه‌مریکای باکوور. له 


کتیبه به‌ناوبانگه‌که‌یدا به ناوی "ئینسکلوپیدیای خوراکه‌گان" ددلی: "له 


نه‌لمانیا چاوم دەکەوێت به "ثیرلیخ ی ماموستای زانکو. "ثیرلیخ" ته‌واوی 
نه‌و نووسراو و به‌رهه‌مان‌ی قوتابخانه‌که‌ی پیشان داوه که دمرباره‌ی ئه‌و 
خوارنانه‌یه که نابیّت که‌سی تووشبوو به شیرپه‌نجه بیانخوات. 
نووسراوه‌کانی نهم دمزگایه به به‌لگه‌وه ده‌یسه‌لینن که له ریگه‌ی خواردنی 
هه‌نديك خوراکه‌وه ده‌کری لووه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان لاواز بکرین؛ هه‌رچه‌ند 
قوول و ره‌گناژزش بن. نه‌مه‌ی خواریشه‌وه ده‌قی قسه‌که‌ی "ثبرلیخ "ه: 
"نیمه ده‌توانین بهو خواردنانه‌ی بو نهم به‌شه‌مان داناوە. پیش به 
گه‌شه‌کردنی شیرپه‌نجه بگرین. به‌لام کاتێك نه‌نجامیکی سوود به‌خش و 


راسته‌فینه‌مان ده‌ست ددکه‌وی (واته کانيك دمنوانین نه‌خوشییه‌که بنمر 
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بکه‌ین) که تا ناستی مردن نه‌خوشکه به برسیتی بهیلینه‌وه". 

لەم وتهیه‌وه‌وه بومان روون دهبیّته تاکه ریگای بنبړ کردنی نهم 
نه خوشییانه. ته‌نها رژژووه. ھەر بویه پیویسته پزیشکانی نه‌ورووپا به کار 
و نووسینه‌کانی دکتور "كلوخ" اشنا ببن. دکتور کلوخ. له دنیای زانستی 
پزیشکیدا به‌ناوبانگه» به‌لام سه‌رمرای نه‌وه‌ی که هه‌موو خزمه‌ته‌کانی خوی 
بو خه‌لکی ته‌رخان کردووه» که‌چی زور كەس ھەر ناویشیان نه‌بیستوود. 
ناوبراو نیو سه‌ده‌یه له میشیگانی نه‌مریکا خویندنگایه‌کی زانستی پزیشکی 
بەرێوە دمبات به‌نیوی "تێل كريك ساناتوریوم". نهم دامه‌زراوه‌یه نزیکه‌ی 
هه‌زار کارمه‌ندی هه‌یه. له کاره گرنگ و دیاره‌کانی ئەم خویندنگایه بابه‌تی 
خواردنه. رژژانه نزیکه‌ی ۲۰۰۰ (سی هه‌زار) نه‌خزش له‌وک نان ده‌خوا. 
بیگومان نه‌و ژماره زره له خه‌لکی نه‌خوش که له‌وی نان ده‌خون, بواری 
نه‌وه‌ی بو ره‌خساندووه که چه‌ندین تافیکردنه‌وه‌ی زورو زه‌ومند نه‌نجام 
بدات. ئەم تاقیکردنه‌وانه ئه‌ویان گەياندۆتە چه‌ندین نئه‌نجامی دلخۆشكەر تا 
بتوانی نه‌و خواردنانه بدات به نه‌خوشه‌کانی که یارمه‌تی چارەسەر کردنی 
نه خوشییه‌کانیان ده‌دات. له‌وی کومپانیایه‌کی تایبهت به‌ناوی "فود کومپانی 
= کومپانیای خوراك" پیکهاتووه که به‌پیی راسپارده‌ی ده‌زگاکه خواردن 
دروست ده‌کات. 

ته‌واوی کومپانیایه‌که لە‌ژێر چاودیری دکتزر "كلوخ دایه و چه‌ندین 
زانای گه‌وره به‌ریوه‌ی دمبه‌ن. ھەر بویه خواردنه‌کانی زور تایبه‌تن. 
خواردنه‌کانی نه‌وی به‌پیی پیویستی راسته‌قینه‌ی مرۆۋ ناماده ده‌کرین. 

دکتور كلوخ رسته‌یه‌کی بۆ قسه‌که‌ی "ثیرلیخ" زياد کردووه که پیشانی 
ده‌دات ناویراو چه‌نده له پهیوه‌ندی به‌هیزی نیوان خواردنه‌کان و 


شیرپه‌نجه تیگه‌یشتووه رسته‌که‌ش بریتییه له: "© سال خزممت و 
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کارکردن لەم بواره‌دا نه‌وه‌ی بو سه‌لاندووم که به‌یوه‌ندییه‌کی به‌هیّر له 
نێوان خواردن و شیرپه‌نجه‌دا ههیه. لهو بواره‌دا به زور شت گه‌یشتووم. 
لەنێو هه‌زاران نه‌خوشی شیربه‌نجه‌دا ته‌نها چوار که‌سیان له‌وانه بوون که 
خواردنه‌کانیان رووه‌کی بوو. نه‌وانی دیکه که‌سانی گوشتخور بوون. نیمه 
توانیمان يەكێك لهو چوار كەسە بی نه‌شته‌رگه‌ری چارسه‌ر بکه‌ین". ئەم 
قسه‌یه زؤر روون و اشکرا پیمان ده‌لی که خوراکی رووه‌کی بۆ تووشبووانی 
شیربه‌نجه سوودبه‌خشه. چونکه له‌نیو هه‌زاران تووشبووی شیربه‌نجه‌دا 
ته‌نها > که‌سیان رووه‌کی بوون (واته لهو که‌سانه بوون که خوراکی رووه‌کیان 
خواردووه). 

زور جار دکتور كلوخ وتوویه‌تی: "شیرپه‌نجه به‌هوی بهرکه‌وتنی زفری 
میکروبه پیسه‌کان و ژه‌هره‌گانیان لەگەل له‌شدا دروست دەبێت (هه‌موو 
ثه‌مانه‌ش به‌هوی زیدمرژیی کردنه له خواردنی گوشتدا) به‌هوی نه‌وه‌ی که 
نه‌خوشی شیرپه‌نجه زورتر له ریخوله کویره و کوتایی ریخوله گه‌ورهدا 
دروست دمبی» واته لهو شوینه‌دا که زیاده‌ی خواردنی تیدا ده‌وه‌ستیت. 

ناوبراو ده‌لی: شیرپه‌نجه له سەرەتادا لوویه‌کی بچووکه. ل مریخوله يان 
گه‌ده‌دا دروست دەبێت. ده‌توانین به‌ناسانی به يەك يان دوو همفته به‌رژژوو 
بوون ئەم لووانه نه‌هیلین. ماوه‌ی 40 سال کار و تویژینه‌وهم لەسەر نهم 
شیوازه کردووه. به پیویستی ده‌زانم باسی رووداويك بکهم که دەگەڕێتەوە 
بو ۳۰ سال بەر له یْستا: ژنيك به‌هوی نه‌وه‌ی که خوینیکی زوری لهو 
دومه‌لانه‌وه له‌به‌ر رۆشتبوو که به جه‌سته‌یه‌وه بوون› نزيك بوو خوێن له 
له‌شیا نه‌مینی. به ۱۰ سال نینجا چاك بووه. به‌لام كاتيك لووه‌کان سهریان 
هه‌لدایه‌وه. من بهم ریگایه "واته به رژژوو گرتن" چارسه‌رم کرد و 
به‌ته‌واوی له‌کولی بۆوە." 
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پیویسته بڵێم. دکتور كلوخ که شیربه‌نجه و دومه‌له‌کان له ریگه‌ی 
نه‌خواردن و روژووه‌وه چارمسه‌ر ده‌کات. خوی لایه‌نگریکی ته‌واوی چارەسەر 
به رژژوو نییه به‌لکو دهلی: "بوچی بو چارسه‌ری نه‌خوّشییه‌کان په‌نا 
به‌رینه بەر ریگای قورس‌و گران› له کاتێکدا من دهتوانم به‌هوی چه‌ندین 
نامراز و ریگه‌ی تره‌وه چارسه‌ری بکهم" بیگومان هه‌موو مروفیکی ژیر 
نەم فسه‌یه‌ی فبوله. به‌لام نایا ئەم که‌رسته و نامرازانه‌ی ناوبراو ناماژه‌ی 
پیده‌کات. له هه‌موو شوێنێك و بو هه‌موو كەسێك به‌ردسته و ده‌گونجی ؟! 
کیشه‌که نه‌مه‌یه .۱۱ 

هه‌روه‌ها من جه‌خت لەسەر ئەوە ده‌که‌مه‌وه که نه‌خواردن و به‌روژوو 
بوونی خوویستانه و ريك‌وپيك. کاریگه‌ری تايبەت لەسەر جه‌سته 
بەجێدێڵێ و نه‌و نه‌خوشیان‌ش چارەسەر ده‌کات که زانستی پزیشکی 
به‌دستیانه‌وه داماوه. واته نه‌و نه‌خوشیانه‌ی که نه‌گه‌ر هه‌موو دمرمان و 
نامرازه پزریشکییه‌کانی جیهان (به نامراز و که‌رسته‌کانی دکنور 
کلوخیشه‌وه) بخه‌یته به‌ردستی پزیشکه‌کان, ناتوانن چاری بکه‌ن. 

ده‌کری ئهو رووداوه‌ی که دکتور "رو" له کتیّبه‌که‌ی خویدا باسی کردووه. 
به به‌لگه‌یه‌کی به‌هیّزی دیکه دابندریت لەمەر کاریگه‌ری رۆژوو له چاره‌سه‌ر 
کردنی نه‌خوشییه‌کاندا. نابراو ددلی: 

"ئۆسيك سوجی" سالی ۸ ژماردیه‌کی زۆرى تووشبووان به نه‌خوشی 
سووزهنه‌کی فورسی چارسهر کرد. ته‌نها ده‌رمانیش که بۆ چاره‌سه‌ر کردنی 
نه‌خوشه‌کانی به‌کاری هێنا رژژوو بوو. ھەر بویه سه‌رنجی گه‌وره پیاوانی 
"سوج" و دانیمارکی بو لای خوّی راکیشا و له لايەن خه‌لکه‌وه خەلات کرا. 

شیوازی "چارسهر به روژوو" له کتیبه بزیشکییه‌کانی نه‌مروشدا 


دمبیندریت. به‌لام بۆچى پزیشکه‌کان به‌کاری ناهیْنن؟ هوّکاره‌که‌ی چییه؟ 
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نازانین! 
زور هوکار هه‌یه: پێیان وایه شیّوازه‌که‌ی "نوسيك" کون بووه و که‌لکی 


نەماوە. له حاڵێکدا به‌لگه‌یه‌ك بو ئەم بیانووه له‌به‌رده‌ستدا نییه. 


دوو به‌سه‌رهات 

ئەم دوو به‌سه‌رهاته وریا کردنه‌وهیه‌که که شیاوی نه‌ومیه لێى رامینین: 

۱" ژهنرال نيك" بوی گێڕامەوە: له به‌هاری سای %ادا له "گالیسیا" نه‌و 
و پزیشکیکی به‌یتال (فیزنه‌ری) خه‌ریکی پشکنینی نه‌سپه‌کانی تیپی 
حه‌وتی توپخانه بوون. پشکنینی سه‌دان نه‌سپ کاریکی ناسان نه‌بوو. بویه 
نه‌و پزيشکه به‌یتاله‌یان بۆ یارمه‌تیدانی ئەم هێنابوو. ناوبراو سه‌یر ده‌کات 
له‌کاتی نانخواردندا› ته‌نها پەرداخێك چایان بو به‌یتاله‌که هیناوه. 

پرسیاری لیْکردبوو بهو هه‌موو هیلاکییه‌وه چونه نان ناخوات؟ ودلامی 
دابووه: "نه‌مرو ۱۲ رۆژە به‌رژژووم و هیچم نه‌خواردووه". لیْیده‌پرسی 
مه‌به‌ستت چ رژژوویه‌که؟ کاکی بهیتال وهلام ده‌داته‌وه: "کاتی خوی 
نه‌شته‌رگه‌رییه‌کم بو كرا سه‌رکه‌وتوو نه‌بوو به‌هویه بو ماوهی چه‌ندین 
سال تووشی نه‌خوشییه‌کی خراپی کردم. پزیشکيّك له ریگه‌ی رؤژووهوه 
چاره‌سه‌ری کردم و به‌رنامه‌یه‌کیشی بو دانام و پیی وتم بو نه‌وه‌ی 
نه‌خوشییه‌که نه‌گه‌رنته‌وه پپئویسته هه‌موو مانێگك (۲ روژ) و هه‌موو 
سالیکیش (۲۱ روژ) به‌رژژوو بم. منیش به‌گویی به‌رنامه‌که‌ی نه‌وم کرد 
نیستا نه‌ومنده ته‌ندروستیم باشه که هه‌رگیز له رابردوودا به‌خومه‌وه 
نه‌بینیوه. 

ثه‌مه به‌سه‌رهاتيك بوو که "ژه‌نرال نيك" بوزی گیر امه‌وه. به‌لام به‌داخه‌وه 
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ناوی پزیشکه به‌یتاله‌که‌ی لهبیر جووبووه. هه‌روه‌ها نه‌یده‌توانی پیمبلی 
رژژووه‌که‌ی چۆن بووه (واته شیوازه‌که‌ی و نئه‌و ماودیه‌ی که پزیشکه‌که بو 
ھەر نەخۆشييەك له‌به‌رچاوی دەگرێت). 

۲-"ژمنرال کازانوفیتش" بهم شیومیه باسی چونییه‌تی چاره‌سه‌ر کردنی 
نه‌خوشی سیلی کرد لای هوزی "كلميك": "كلميك"هکان له ریگه‌ی 
رژژوویه‌کی فورسه‌وه نه‌خوشی سيل چاره‌سه‌ر ده‌که‌ن. بهو واتایه‌ی که 
ئەوەندە که‌سه‌که له خواردن ده‌گیّر نه‌وه تا جیا له پێست و ئیسقان هیچی 
لل نه‌مینیته‌وه. نه‌خوشه‌که جگه له ناو بوی نییه هیچی دیکه بخوات. 
ناوه‌که‌ش ددبی هه‌ندیکجار گه‌رم و هه‌ندیکجاریش سارد بێت. به‌لام پزيشك 
دیاریی ده‌کات کەی ده‌بی ناو بخواته‌وه و کەی سارد بی و کەی گهرم بێت. 
که نه‌خوشه‌که گه‌يشته نه‌وپه‌ری له‌رولاواز بوون خواردنه‌ومیه‌کی له شیری 
نه‌سپ به‌ناوی " کومیس" پیده‌دهن تا نه‌وه‌نده‌ی ده‌توانی بخوانه‌وه. بهم 
شیومیه نه‌خوشییه‌که له‌کوّل نه‌خوشه‌که ده‌بیته‌وه. 

لەبەر نه‌وه‌ی لەم دوو به‌سه‌رهانه‌دا بیان چارەسەركردنەكەم 
به‌ته‌واوی به‌دست نه‌گه‌یشتووه. بویه پیویسته له ریگه‌ی تاقیکردنه‌وهوه 

به‌لام دوزینه‌وه‌که‌ی من ئه‌و ماومیه دیاری ده‌کات که پیویسته. ھەر بویه 
پزیشکه‌کان ده‌توانن بێ هیچ ترس و دوودلییه‌ك بو چاره‌سه‌ری 
نه‌خوشه‌کانیان به‌کاری بهینن: (رژژووی ته‌واو ۶۰ روژه و نیشانه‌ی 
کوتاییه‌که‌شی خاوین بوونه‌وه‌ی زمانه) مادام مرۆف لهم ریگایه‌وه له مردن 
به نه‌خوشی رزگاری ده‌بی و ریگا و چارسه‌ریکی ناسانتر و سووکتر نییه. 
ئەم ریگایه هیچ ترس و نیگه‌رانییه‌کی ناوی. 


له زانستی پزیشکی کوندا. نهم په‌نده کاری پیده‌کرا که دهلی: "ئەگەر 
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به‌ردی دۆزەخ چاكت نەکكاتەوە› ناسن چاكت ده‌کاته‌وه. ئەگەر ئاسن چاكت 
نەکاتەوە. ئاگر چاكت دەکاتەوە. خۆ ئەگەر به ناگریش نەكرا.› ده‌کری له 
ریگه‌ی وشه‌وه نەخۆش چاك بکریته‌وه." لێرەدا مه‌به‌ست له "وشه" ھەر 
هه‌مان زا بوون و کاریگه‌ری دانانه له ریگه‌ی خه‌واندنی موگناتیسییه‌ود. 
گومان له‌وه‌دا نییه که له شیوازی چارسهر به رۆژوودا› زالبوونی خودی و 
هێزی پیراده‌ی مرۆف ده‌وری ههیه. ھەر ئەم هیزی پیرادمیه‌شه که له 
خه‌واندنه موگناتیسییه‌کاندا چارسه‌ری نه‌خوشییه‌کان ده‌کات. مه‌به‌ستم 
نه‌وه نییه که نه‌گه‌ر رژژووه‌وان به‌سه‌ر خویدا زال نه‌بیّت و ثیراده‌ی به‌هیز 
نه‌بیّت ده‌وری نییه. به‌لکو مه‌به‌ستمه بڵێم تەنانەت ئەگەر باوهریشی به 
کاریگه‌ری روژوو نەبێت» سی لەسەر چواری پامانجه‌که‌ی خوی ده‌پیکی. 
به‌لام گومان له‌وه‌دا نییه ئەگەر باومری به سوودبه‌خش بوونی روژووه‌که 
هەبێت› سووده‌که‌ی زیاتر و باشتر دەبێت. 

کاریگه‌رییه‌کانی روژوو له هه‌موو رووداوه‌کاند! دمری ده‌خات که لایه‌نی 
رواحی و ده‌رونیش رولی ههیه له‌سه‌ر کاریگه‌رییه‌کانی. له شته باشه‌کانی 
چارسه‌ر به رژژوو نه‌وه‌یه که ته‌نها کاریگه‌ریی له‌سه‌ر نه‌خوشییه‌کی 
تایب‌ت نییه. به‌لکو هه‌موو لەش بەھێز و چالاك ده‌کات و هه‌موو 
نه خوّشییه‌کانی له‌کول دمکاته‌وه. 

بۆ نموونه. نه‌گه‌ر كەسێك تووشی هه‌وکردنی درێژخايەن بووبیّت و 
بیهه‌ویت لەم ریگایه‌وه (واته له ریگای رۆژووەوە) چارسه‌ری بکات؛ 
رژووه‌که ته‌نها ئەم نه‌خوشییه‌ی له‌کوّل ناکاته‌وه. به‌لکو ئەگەر بو نموونه: 
ژانه‌سه‌ر و کوّکه و نه‌خوشی چاویشی هه‌بی. هه‌موویان پیکه‌وه چاك 
ده‌گانه‌وه. 


هه‌روه‌ها يه‌کيك له نه‌نجامه‌کانی چارەسەر به روژوو ثه‌وه‌یه که وا ده‌کات 
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مروف چالاکتر بی و له بەرامبەر کاری قورس و تاقەت پروکیندا پشوودرێژ 


و خوراگرتر بێت. 


چه‌ند کورته به‌سه‌رهاتیکی راسته‌فینه! 
به‌سه‌رهانی يەكەم: 

به‌ریريك به‌ناوی» س. س. ۷ رۆژ به‌روژوو بوو. 1 کیلو له کیشی دابه‌زی 
نه‌و نه‌نجامانه‌ی دەست که‌وت: 

1- له هه‌شتهم روژی روژووه‌که‌یدا ۳ به‌ردی (ھەر كام به قه‌باره‌ی هیلکه 
كۆترێك) و ۵۰ به‌ردی بچووکی دیکه‌ی دانا. 

۲ گه‌ده زور نەخۆش و لاوازه‌که‌ی ته‌واو چاك و به‌هیز بۆوە. 

۴۳ دوای دوو هه‌فته نه‌و خویّیانه نه‌مان که له پشتیدا بوون و تووشی 
نەخۆشى "عرق النساء ی کردبوو که تەنانەت پزیشکه‌کانیش نه‌یانده‌توانی 
چاره‌سه‌ری بكەن. 

بیگومان که‌س ناتوانی چاو لهو سووده زژرانه‌ی 4 رۆژ به‌رژژوو بوون 
بپوشی و لیی رانه‌مینی. 

به‌سه‌رهاتی دووهم: 

به‌ريزيك به‌ناوی» ج. ماوه‌ی ۲4 رۆژ هیچی نه‌خوارد. نه‌و نه‌نجامانه‌ی 
خواره‌وه‌ی به‌دهست هینا: 

۰ ناوبراو به‌رده‌وام له‌کاتی روشتندا هه‌ستی به ماندوو بوون و 
قورسییه‌کی زور له قاچه‌کانیدا ده‌کرد. بهلام ئێستا نه‌و نازارانه‌ی نه‌ماوه و 
له‌به‌رامبه‌ردا لەش سووکی و خوشی و خوراگرییه‌کی تايبەت جیی نه‌و 
ده‌ردانه‌ی گرتوته‌وه و دەلێى گه‌نجیکی ۲۰ سالانه. 
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¬ نه‌خوشی "عرق النساء (سياتيك)ی له‌گه‌لدابوو. دمرمانی زوری 
به‌کارهینابوو تا توزيك هیور ببووه. که دستی کرد به روژووه‌که‌ی. 
نه‌خوشییه‌که‌ی دمستی پیکرده‌وه و ثازار و ژانه‌کان گه‌رایه‌وه. بهلام پاش 
دوو هه‌فته ئەم نه‌خوشییه‌ی له‌کول بووه و شوینه‌واری نه‌ما. 

۲۳ چاوی ثاوی ده‌کرد و ثازاریشی هه‌بوو. روژژووه‌که ئەم نه‌خوشییه‌شی 
به‌ته‌واوی چاك کرده‌وه. سپیایی چاوه‌کانی سپیتر و روونر بووه. 

4- نه‌و ده‌ماره رهشانه‌ی به ده‌موچاو و روومه‌تییه‌وه دمرکه‌تبوون نه‌مان. 

۵ نه‌و هه‌لامه‌ته قورسه‌ی نه‌ما که سالانیك بوو هه‌راسانی کردبوو. 

(- ده‌یان سال بوو شه‌وانه که ده‌خه‌وت دانه‌جیره‌ی ده‌کرد. هه‌روه‌ها 
پرخه‌ی زژری ده‌هات. له‌مان‌ش رزگاری بوو. 

۷ پیش رژژووه‌که نه‌یده‌توانی له‌سهر لای چهپ بخه‌وی به‌لام ئێستا و 
دوای روژووه‌که. بی کێشه لەسەر نه‌و لایه‌ی ده‌خه‌وی. 

۸ هه‌ست ده‌کات نه‌ندروستی زور نه‌واوه و ۱۱ کیلش به کیشی له‌شی 


زیادبووه. 


به‌سه‌رهاتی سییهم : 
به‌ريريك به ناوی. م. ر. سی جار به‌روژوو بووه (۱۰ رو 10 روژ 40 رۆژ). 
له نامه‌که‌یدا بۆ من نووسیویه‌تی: "سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی هه‌ميشه به ئاوی سارد 
خۆم دەشت که‌چی هه‌ميشه پاش نیوه‌رویان هه‌ستم به سهرما ده‌کرد. 
له‌کاتی خه‌ودا دوو لیفهم به خومدا دددا؛ هه‌رچه‌ند هه‌وا گه‌رم بووایه 
ماوهیه‌کی پیده‌چوو تا لهشم گهرم دەبۆوە. 


به‌دریزایی ماوه‌ی ھەر سی روژووه‌که هه‌ستم به‌جوّره سه‌رمایه‌کی تایبه‌ت 


۱ 


ده‌کرد. که‌چی ئێْستا. دوای سییهم رۆژوو هیچکات. نه له شه‌و و نه له رۆژدا 
هه‌ست به سه‌رما ناكەم؛ تەنانەت ئەگەر به‌تانییه‌کیش به‌خومدا بددم له 
گه‌رمان خه‌وم لیناکه‌ویت, بویه ناچار ئێستا چه‌رچه‌فیکی ته‌نك به‌خومدا 
دمدهم. 

من سهرم سوورماوه لهو گورانکاریانه‌ی له مندا دروست بووه. بویه تا 
ماوم سوپاست ده‌کهم" 

لیرهوه بومان دمرده‌که‌ویّت نهم گورانکارییانه‌ی که هه‌ندی كەس به 
بچووکی دادمنین, بنه‌ره‌تین و بو روودانیان پیویستمان به خاوینکردنه‌وه‌ی 


ته‌واوه‌تی له‌ش و ته‌واو به‌هیزکردنی کونه‌ندامی ده‌مار هه‌یه. 


چه‌ند به‌سه‌رهاتیکی دوورودریژ!۱ 
بی گومان ثه‌وانه‌ی ده‌یانه‌وی له ریگه‌ی رۆژووەوە چاره‌سه‌ری خویان بكەن 
و له نه‌خوشی رزگاریان ببی, یەکەم شت که ده‌یانه‌ویّت بیزانن نه‌ودیه که 
نه‌و ریگاچاره‌یه چ کاریگه‌رییه‌کی له‌سه‌ر که‌سانی دیکه هه‌بووه؟ له‌به‌ر نهم 
هوکاره من رووداو و به‌سه‌رهاتی نه‌و که‌سانه‌یان بو ده‌گیرمه‌وه که بەرۆژوو 
بوون و به نامه له ومزعی خویان ناگاداریان کردووم» یاخود له‌ژیر 
چاودیری خومدا رژژوویان گرتووه. تا بزانن چونیتی و کاریگه‌ریی رووژوو 


له‌سه‌ر جه‌سته‌یان چون بووه و چییان به‌سه‌ر دێت و سووده‌گانی چی بوون. 


به‌سه‌رهانی يەكەم 
نه‌ندازیار "ئیفان بیرلادین" خه‌لکی رووسیاء له مانگی "حوزیران" واته 
هاوینی رابردوو له "بوتگاریا" جل رۆژ به‌رژژوو بوو. ناوبراو به‌م چل روژه 
له نه خوّشییه‌کانی قهله‌وی و ناوسانی شاده‌ماره‌کانی دڵ و نه‌خوشییه‌کانی 
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چاو› رزگاری بوو. 

ناوبراو تووشی هه‌وکردنی شاده‌ماره‌کانی دل ببوو. چه‌وری زفری دل 
وه‌های به‌سهر هێنابوو که به‌زه‌حمه‌ت دمیتوانی کاره‌کانی روژانه‌ی نه‌نجام 
بدات. به‌تایبه‌ت که کاره‌که‌ی زور قورس و گران بوو. ناوبراو له يه‌كيك له 
کانه‌کاندا کاری ده‌کرد و ناچاربوو لهو هه‌وا پیسه‌دا. هه‌ندیکجار له‌سه‌ر پشت 
راکشی و هه‌ندیکجاریش له‌سه‌ر دهست و ثه‌ژنو ری بکات. 

مروذ به خویندنه‌وه‌ی ئەم به‌سه‌رهاته سه‌ری له کاری نهم ثه‌ندازیاره 
سوور ده‌مینی. سه‌رهتا رژژووه‌که بۆ ثه‌و زژر قورس و گران بووه و تەنانەت 
هیوای رزگاربوونیشی نه‌بووه؛ به‌لام به نیراده‌ی پولاینی خوی له روژووه‌که‌ی 
به‌رده‌وام دمبیّت تا نه‌نجامیکی باش به‌ده‌ست ده‌هینیت. واته له واقیعدا نهو 
وته‌یه‌ی وه‌راست گه‌راند که ده‌لی: "ھەر که‌سيك لەسەر کاريك به‌رده‌وام 
بێت. ده‌گاته مه‌به‌ست". ئێستا نزیکه‌ی ساڵێك به‌سه‌ر روژووه‌که‌یدا تێپەر 
بووه و به‌رده‌وام هه‌ست به له‌شساغییه‌کی زور باش ده‌کات. با به‌سه‌رهاته‌که 
له زمانی خویه‌وه ببیستین: 

ریکه‌وتی "19 نایاری سالی ۱۹۲۵. 

من تووشی نه‌خوشی هه‌وکردنی شاده‌ماره‌کانی دل ببووم له کاتی جه‌نگی 
جیهانیدا به‌هوی خوارده‌نه‌کان و خواردنه‌وه‌ی کحول. چه‌وری دیواره‌کانی 
دلمی گرتبوو. ماوه‌ی سی سال نه‌فسه‌ری له‌شکری گه‌وره‌ی "قه‌زاق" بووم 
سهیرم کرد به‌هوی نه‌و ژیانه‌ی که پیشتر هه‌مبووه سپبه‌ری مه‌رگ 
به‌سه‌رمه‌وهیه. بەتايبەت نه‌و کاتانه‌ی که ناچار بووم به راره‌وه دوور و 
دریژه‌کانی "کان" هکه‌دا سه‌رکه‌وم يان له‌سه‌ر پشت راکشیم. 

له مانگی کانوونی دووه‌مه‌وه وازم له خواردنی گۆشت هێنا› لهو کاته‌شه‌وه 
ده‌مم بو کحول نه‌بردووه. كەميك باشتر بووم و 6 کیلزش له کیشم دابه‌زی» 
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چارەسەر به تاو 


به‌لام هه‌ستم ده‌کرد "ترشی يوريك" به هه‌موو له‌شمدا بلاو بوته‌وه. ھەر 
بویه ویستم به شیوازه‌که‌ی تو خۆم چارەسەر بکه‌م. بو نه‌وه‌ی هه‌موو له‌شم 
به‌ته‌واوی خاوین ببیته بەشيوەيەك که کار بکاته سەر هه‌موو کون و 
فوژبنیکی له‌شم. 

نه‌وه‌شم دهزانی که دوو كەس له دوسته‌کانم نهم شیوازه‌ی تویان تاقی 
کردوژنه‌وه. یه‌کیکیان نه‌ندازیار ... (ناوی ته‌واوی له نامه‌که‌دا هه‌یه) تووشی 
هه‌وکردنی زۆری گورچیله و جگەر بووبوو بەشێوەیەك که نهم نه‌ندامانه 
توانای نه‌نجامدانی نه‌رکی خویانیان نه‌بوو. به‌هوزی خورادنی خراپ و 
خواردنه‌وه‌ی ماددمیه‌کی کحولی به‌ناوی "اجه‌قه وه تووشی ئەم نه‌خوشیانه 
بیوو. ناوبراو ۲۵ رۆژ به‌رژژوو بوو (چای روونی بی شه‌کری ده‌خواردهوه. 
به‌لام نانی نه‌ده‌خوارد) 34 کیلو له کێشی دابه‌زی (پێش روژووهکه کیْشی ۱۵۰ 
کيل بوو) دوای رژژووه‌که به‌ته‌واوی چاکبووه و تیراده‌ی به‌هیّز و چوست و 
چالاك بووبوو. 

که‌سی دووه‌میان نه‌ندازیار- ب. (ناو و ناونیشانی له نامه‌که‌دا ههیه) 
خاوهنی کانیکی خه‌لووز و ملکیکی زور هه‌بوو. نه‌ویش تووشی چه‌ورییه‌کی 
زور و هه‌وکردنی گهده هاتبوو. 

ناوبراو ۳۰ رۆژ به‌روژوو بوو. ئەم پیاوه نەك ته‌نها له‌به‌رامبه‌ر برسیتیدا 
خوی راگرت. به‌لکو له به‌رامبه‌ر گالته پیکردنی ته‌واوی دۆست و هاوری و 
که‌سوکاره‌کانیشیدا خوی راگرت تا به نامانجی خوی گه‌یشت و له‌ده‌ست 
نه‌خوشییه‌کانی رزگاری بوو. به‌لام به‌خت یاوهری نه‌بوو بو نئه‌وه‌ی سوود 
لەم له‌شه ساغه‌ی ومرگری» کومونیسته‌کان کوشتیان ". 

روژی ۷ی مانگی حوزیران: 


له رۆژى ای حوزیرانه‌وه به‌پیی ناموژگاریه‌کانی تۆ و هه‌نديك بابەت که 
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له کتێبەکەی "ميلەر" سه‌بارمت به چارەسەر به رۆژوو هه‌لمبژاردبوون. 
رۆژووەكەم دست پیکرد. 

پیش دستپیکردنه‌که خواردنیکی ره‌وانکه‌رم خوارد. 

روژی يەكەم: برسییه‌تی زوری بو هێنابووم. به‌لام ته‌نها ناوم خوارده‌وه. 
ده‌مه و عه‌سر به يەك ليتر اوی گه‌رم هوقنه‌م کرد. پیویسته ئه‌وه بڵێم که 
هه‌نديك پزيشك رایان وایه اوسان و باکردنی شاده‌ماره‌کانی دل به‌هوی 
نه‌خوشی "ئیرتورۆ سکلیروز "موه دروست دمبیّت. ھەر بویه قورگم نووسا 
به‌لام هه‌نديك پزيشك لهو باومره‌دا بوون که ده‌ماره هه‌ستییه‌کان نهم 
نه‌خوشییه دروست دەكەن. نه‌مه‌ش له نیشانه‌کانی نه‌خوشی "نوراستنی" 
(لاوازی نه‌عساب)ه و ئەم نووسانه‌ش به‌لگه‌یه له‌سه‌ر ثاوسانی فورگ. 

ده‌تووت پیاو تووی هه‌نديك دره‌ختی خواردووه که قورگی تووشی جوره 
گیران و ناریکییه‌کی وه‌ها کردووه. به‌لام ئەم نووسانه منی له‌کار نه‌ده‌کرد؛ 
به‌لام لەبەر نه‌وه‌ی که ژانه‌سه‌ریکی به‌رده‌وامی پیومبوو نازاری دددام. 
مانگێك بیش ده‌ستپیکردنی رۆژووەكەم (یود) و هه‌ندی تۆوى دیکه‌م به‌کار 
ده‌هینا که نه‌مدمزانی چین. بویه خه‌ريك بوو فورگ نووسانه‌کهم نه‌ده‌ما. 
ھەر بویه رۆژى به‌کهم هیچ گورانيك له ده‌روونمدا رووی نه‌دا. به‌لام کیشی 
له‌شم به بی جلوبه‌رگ ۸۲ کیلو و ۷۰۰ گرام بوو. 

روژژی دووهم: ته‌نها ناوم خوارده‌وه. هه‌ستم به ماندوویی و بی‌هیزی 
ده‌کرد. تامی ناو ده‌میشم ناخوش بوو. زمانم پاك بوو به‌لام تویژیکی سپی 
ته‌نك زمانمی داپوشیبوو. لای نیواره رموانکه‌رم خوارد. بهلام هوقنهم 
نه‌کرد. 

روژی سییه‌م: له‌خه‌و هه‌ستام تووشی ژانه‌سه‌ریکی زۆر فورس ببووم و 
باوێشكم دهدا. به‌لام پاش چوونم به‌ره و شوێنى کاره‌کهم باوێشكەكەم نه‌ما 
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و خوشییه‌ك دایگرتم. لەبەر نه‌وه‌ی که ناوی خواردنه‌وهم له‌به‌رده‌ستدا 
نه‌بوو, چوار چای روونم خوارده‌وه. نه‌و ره‌وانکه‌ره‌ی دوینی خواردبووم تا 
ئێستاش کاریگه‌ری ھەر مابوو. بزیه ئەمرۆش ھۆقنەم نه‌کرد. نازانم هوی 
چی بوو گیرانی قورگم زیادی کرد و زوری نازار دام. خه‌وه‌کهم زفر خۆش 
بوو بویه به‌گران له‌خه‌و ههستام. 

روژی چوارەم: له‌خه‌و هه‌ستام. تووشی ژانه سه‌ریکی قورس ببووم. 
چاوه‌کانم ئاوسابوون؛ ودك بلیّی پر بووبن له خۆل. بویه به‌زه‌حمهت بۆم 
ده‌کرانه‌وه. قورگم ته‌واو گیرابوو قاچه‌کانم هێزیان له‌به‌ر برابوو ھەر بۆيە 
به زه‌حمه‌تیکی زور به‌ره و شوینی کاره‌که‌م روشتم. کاره‌که‌م له کانيك بوو 
که دوو کیلومه‌تر له ماله‌که‌مانه‌وه دوور بوو. ده‌بوو چاودیری هه‌موو نهو 
ریگایانه بکه‌م که ده‌هاتنه‌وه سەر کانه‌که. دمبوو بو ئەم کاره هه‌ندیکجار 
له‌سه‌ر پشت راکشیم و زور جاریش به گاگولکی بروم و هه‌نديك جاریش به 
پەيژەدا سه‌رکه‌وم بو نه‌وه‌ی باش ناگام له ده‌ورووبه‌ر بێت› هه‌واکه‌ی پر بوو 
له دووکه‌لی نه‌و ماددانه‌ی که بو دمرهینانی کانزاگان دمیانسووتاندن. 

ده‌بوو هه‌موو روژيك ۱۰ کیلومه‌تر به پی بروم (له مالهوه تا کانه‌که ۲ 
کیلومه‌تر. نیواره گه‌رانه‌وه بو ماله‌وه ۲ کیلومه‌تر. چوون‌و گه‌رانه‌وه بو 
نیداره‌ی کانه‌که به مه‌به‌ستی چا خواردنه‌وه ۲ کیلومه‌تر» هه‌روه‌ها دریزیی 
راره‌وه‌کانی ناو کانه‌که > کیلومه‌تر. تیکرای د‌کاته 10 کیلومه‌تر). 
به‌کورتییه‌که‌ی له شوینیکی خراپدا کارم ده‌کرد. 

لەم رۆژەدا هستم کرد ته‌ندروستیم ته‌واو خرابه. وام لیهات که‌وتم. 
هینده‌ی نه‌مابوو ئوتومبیلیکی پر له خه‌لووز که به‌خیرایی به‌ویدا 
تیده‌په‌ری بمکا به‌زیرموه. به‌لام کریکاره‌کان فریام که‌وتن و رزگاریان کردم. 


به‌یانی دوو قاپ ناو و نیوەڕرۆش پیاله‌یه‌ك چای بی شه‌کرم خوارده‌وه؛ 


۱ ۳ 
۱۷۷/۷۷۷۷ ۰ |۳2 ۲ ۱ 


چارەسەر به تاو 


پاشان سەعاتێك خه‌وتم. ناوسانی قورگم ھەر وەك خوی بوو. ئێوارەی نه‌و 
روژه له مالی براده‌ریکم دمعومت بووم له‌وی قاپيك ناوی تێكەل به شه‌رابم 
خوارده‌وه. ھەر بویه ژانه‌سه‌ره‌کهم فورستر بوو. دوایی ههستم کرد خه‌ریکه 
ثه‌قلم له‌دست دەدەم بویه هه‌موو توانای خوم کوکردهوه و به‌ره‌و مال 
که‌وتمه ری. اوسانی قورگم بی‌تاقه‌تی کردبووم. پێموابوو هۆی سهره‌کی 
هم گیرانه هه‌وکردنی ده‌ماره خوینبه‌رکان و چوونه سه‌ری فشاری خوینه 
لەنێو نه‌و ده‌مارانه‌دا: بویه لیْدانی دلم گرت. سه‌یرم کرد له ھەر خوله‌کیکدا 
۰ جار لیده‌دات. وتم که‌واته دلم به‌شیوه‌ی ناسایی کار ده‌کات و ومستانی 
خوێن له‌نارادا نییه. که‌واته اوسانی قورگم به‌هزی خراپ کارکردنی دله‌وه 
نییه. 

جله‌کانم داکه‌ند و هوفنهم کرد (یه‌ك لیش). نیم ژانه سەرەكەم تارام بووه 
و به‌ناسووده‌یی خهوتم. 

روژی پینجه‌م: سهره‌تای به‌یانی ژانه سەرەكەم تووشبوود. چاوه‌کانم 
تاوسابوون که‌چی خۆشى و چاپووکییه‌کی سهیرم هه‌بوو. ومسف نەدەكرا. 
هیْشتا هوفنه‌که‌ی دویّنی کاریگه‌ری ھەر مابوو به‌لام ترسی که‌وتنه‌که‌ی 
دوینی هانی دام نه‌مرو که‌وچیکی بچووك شه‌کر و دوو که‌وچك شیر تیکه‌ل 
به چاکه‌م بكەم و بیخومه‌وه. خوّشی و ناسووده‌ییه‌که زیادی کرد. بی 
کوسپ و نیگه‌رانی به راره‌وه‌کانی کانه‌که‌دا هاتووجوم ده‌کرد. به‌لام لهو 
شوینانه‌دا که دووکه‌ل په‌نگی خواردبژوه خه‌ریکبوو دم ده‌ومستا. 

نيوەڕۆ پیاله‌یه‌ك چای لیموی بی شه‌کرم خوارده‌وه. ئێوارەش دوو 
که‌وچکی بچووك مردبای (گیْلاس)م کرده ناو چاکه‌وه و خواردمه‌وه. 
اوساوی و گیرانی قورگم زور كەم ببووه. به‌یانی و نیواره لێدانى دلم گرت: 


ھەر دوو جارەکە ۱۰ بوو. نیواره‌ی نه‌و روژه هوفنهم کرد. 
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چارەسەر به تاو 


روژی شه‌شه‌م: هه‌ستم به لەش سووکی و خوشییه‌کی سهیر ده‌کرد. هیشتا 
كەمێك ناوساویی چاو و ژانه سه‌ره‌که‌م ھەر مابوو› به‌لام دوای دهم‌وچاو 
شوردن نه‌مان. 

به‌رنامه‌ی خواردنه‌وه‌کانم گوّری و شپوازیکی نويم گرته‌بهر. 

به‌یانی: پیاله‌یه‌ك چا و که‌وچیّك شه‌کر و ۲ که‌وچك شیر. نیومرو 
پیاله‌یه‌ك چا به که‌وچيك شه‌کر و لیمووه. دوای سەر خه‌ویکی يەك 
سه‌عاتی هه‌ستام و چایه‌کی تیکه‌ل به لیم و که‌وجيّك مرهدبای (گیلاس)م 
خوارده‌وه. سه‌عاتی ای ئێوارەش چایه‌ك و که‌وچيّك شه‌کر و ۲ که‌وچك 
شیر. سه‌عاتی ی شه‌ویش که‌وچيك شه‌کرم کرده ناو چایه‌که‌وه و 
خواردمه‌وه. 

لەم رۆژەدا تاوم نه‌خوارده‌وه. کوّی ئهو شتانه‌ی خواردبووم بریتی بوون 
له: ۵ چاء 4 که‌وچك شیر شه‌کر و مردبا تیُکرا ۵ که‌وچك. بهم حاله‌وه 
ههستام و خوم بو چوونه سەر کاره‌کهم ناماده کرد. کیشی له‌شم (بی 
جلوبه‌رگ) ۷۹ کیلو بوو. واته پاش 6 رۆژ به‌رژژوو بوون ۲ کیلو و ۷۰۰ گرام 
له کێشم دابه‌زیبوو. 

لای ئێواره که چوومه سەر ناو مادددیه‌کی لینجی سوورم دانا› ھەر بویه 
ھۆقنەم نه‌کرد. قشار و گیرانی قورگم خه‌ريك بوو نه‌ده‌ما. سەر زمانم به 
تویژیکی سپی داپوشرابوو که خه‌تیکی پرته‌قالیی تیدابوو. دلم له 
ده‌فیقه‌یه‌کدا 60 بو ۷۰ جار لییدهدا. هه‌ستم به سەرما ده‌کرد. 

روژی حەوتەم: هه‌ستم به سووکی و خوشییه‌کی تایبه‌ت کرد که زور 
ده‌ميك بوو شتی وام به خومه‌وه نه‌بینیبوو ژانەسەر و گیرانی قورگه‌کهم 
نه‌مابوی دلم له دهقیقه‌یه‌کدا ۷۵ جار لێيدەدا. ته‌نها ۲ چای تیکه‌ل به ۲ 


که‌وچك شه‌کر و ۲ چا به‌لیموزی بی شه‌کرم خوارددوه. 
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چارەسەر به تاو 


روژی ۷ای مانگی حوزێران: رێك ۱۷ روژه بەرۆژووم گورانیکی زور سه‌یر 
له ته‌ندروستیمدا روویداوه. له رژژی حه‌وته‌می روژوه‌که به‌دواوه تا نیستا 
لەشساغى و ته‌ندروستیم زور باشه. خه‌ویکی فول أو خوشم هه‌یه. زۆریش 
د‌خه‌وم و که له‌خه‌و هه‌لدستم بی نه‌وه‌ی سەرم ژان بکات؛ به‌لکو به 
پێچەوانەوە حاله‌تیکی وه‌ها خۆش و سووك و پر له خوشحاليم ههیه که 
حهز ده‌که‌م بازدهم و راكەم ههرچه‌ند ۱۷ رۆژ له روژوو گرتنه‌کهم 
تینه‌په‌ریوه ناوسانی قورگم ته‌واو كەم بوته‌وه. زمانم سپییه‌و له 
ناومراسته‌که‌یدا خه‌تی زه‌رد ده‌بیندری, لێدانی دلم له به‌یانییه‌وه تا نیومرو 
۲ بو ۸۰ جار بوو له ده‌قیقه‌یه‌کدا: لای ئێواره که راکشابووم 7۰ جاری 
لێدەدا. به‌لام زور به‌هیز و ريك‌وپيك بوو. هه‌موو دوو رۆژ جارێك به يەك 
لیتر ونیو ئاو هوقنه ده‌کهم. ته‌نها شتێك که نیگه‌رانی کردووم بونی ناخوشی 
ده‌ممه. بهلام به‌پیی ناموژگارییه‌کانی بەڕێزت ده‌مزانی که نهم بونه 
ناخوشه شتیکی ناساییه. چونکه ناماژمیه بز هاتنه‌ده‌ری پیسی لەش که 
ریره‌وه‌که‌ی به پیچه‌وانه‌ی حاله‌تی ناسایی (له و سهر۵و۵)یه. 
به‌لام به‌راستی بونیکی زور ناخوشه. دمروونم ناسوودهیه و سات دوای 
ساتیش ناسوودمییه‌که زیاتر دەبێت. به‌لام بو ساتیکیش برسیتی ليم جیا 
نابیته‌وه. نه‌و ده‌مه‌ی که بونی خواردنم به سهردا دێت زۆرم حهز له 
خواردنه و تەنانەت خهوی پیوه ده‌بینم. 

له حه‌وتهم روژه‌وه تا نیستاء روژانه ۲ په‌رداخ اوی روون و ۳ پیاله چام 
خواردوته‌وه. ھەر پیاله چایه‌ك که‌وجکيك مرهبام تیُکردووه. نه‌مده‌توانی 
له‌وه که‌متر بخومه‌وه چونکه ته‌واو لاواز ببووم. 

پیش روژووه‌که بالام يەك مه‌ترو ۷۵ سانتیم بوو. ناوقه‌دم يەك مه‌ترو ۲ 
سانتیم بوو. سنگ و ناوشانم يەك مه‌تر و ۱۰ سانتیم بوو. نه‌ستوری ملم 43 
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سانتیم بوو. کشم ۸۲ کیلؤو ۷۰۰ گرام بوو. به لام ئێستا کێشم ۷۵ کیلؤو 400 
گرامه واته له‌ماوه‌ی 17 رۆژدا 7 كیلۆو 300 گرام له کیشم دابه‌زیوه. به‌لام 
ده‌بی ئەوەش بزانین که به‌پیی کارەکەم کیشم زۆر كەم دابه‌زیوه. 

بۆچوونى به‌ریز "میله‌ر یش سه‌بارمت به روژوو وهك تۆ وایه. بەلام ل 
هنووسراوه‌کانی ثه‌ودا باسی نه‌وه ناکریت که له ریگه‌ی زمانه‌وه پیسی 
دمرده‌دریت. هه‌روه‌ها هوشداری نه‌وه به خوینه‌رانی ده‌دا که نابی له ۲۱ رۆژ 
زیاتر به‌رژوو بن› رای وایه که نه‌گه‌ر پیاو له سالدا دوو سی جار بەڕۆژوو 
بی باشتره له‌وه‌ی که ۲۰ پا 40 رۆژ به‌سه‌ر یه‌که‌وه به‌روژوو بیت و هیچ 
نه‌خوات۱. چونکه نه‌و بوچوونی وایه که توانای له‌شی مرۆۋ دوای ۲۱ رۆژ 
لاواز دەبێت و الوگور ی نه‌و مادده خوراکییانه‌ی له‌نیّو له‌شدا ھەن دوای 
نه‌و (۲) روژه نامیننو له‌رو لاوازبوونو دابه‌زینی وزه‌ی ژیان دست 
پیده‌کات. چوار(4) روژم ماوه بگه‌مه ۲۱ رژژه‌که. به‌لام لێبراوم نه‌گه‌ر بتوانم 
لەسەر رژژووه‌کهم به‌رده‌وام بم. وای بو ده‌چم بتوانم تا ماومیه‌کی زور خوم 
راگرم. دیاره سه‌بر و خوراگری من تا ئهو کاته‌یه که بتوانم کاره 


پیویسته‌کانم نه‌نجام بدهم. 


۱ - نه‌و که‌سانه‌ی ده‌یانهه‌وی رژژووی ته‌واو (واته 40 روژ) بگرن پئویسته سه‌ره‌تا به گرتنی 
چه‌ند رۆژووەيەك (له نیوان ۲ بو ۲۱ روژ) بگرن بو ئه‌وه‌ی خویان بو رژژووه 40 رژژیه‌که 
ناماده بكەن. بهلام له رووی نه‌نجامه‌وه هه‌رگیز ناکری سوودی روژووی ته‌واو (واته 1۰ 
روزی) به‌راورد بکری به روژووی ۲۱ روژی. هه‌رچه‌ند چه‌ندین جاریش دووپات 
بکریته‌وه. سه‌ره‌رای نه‌وه ناموژگاريم نه‌ومیه نهو که‌سانه‌ی دمیانه‌ویت بی رینوینی 
که‌سیکی شاره‌زا به‌رژژوو بن› پئویسته رژژووه‌که‌یان له ۲۱ رۆژ زیاتر نه‌بی» چونکه لەم 
کاته به‌دواوه لهش ده‌چیته قۆناغێكى نوێوە› که سه‌ختیو دژواری زۆرى له‌گه‌لدایه 


(بهلام ناگاته ناستی مه‌ترسی)... و. عەرەبى 
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به‌و پبه‌ری یراده‌وه خوم ناماده کرد بو نه‌وه‌ی ئەگەر بتوانم 
ناموژگارییه‌که‌ی تۆ رەچاو بكەم و 40 رژژه‌که بگرم. 

له‌روژی ۲۱دوه تا سییهم رۆژ نه‌ندروستیم زور باش بوو ته‌نها نه‌وه نه‌بی 
كاتێك له کاره‌که‌مدا زیاتر خوّم ماندوو ده‌کرد برستم لێدەبڕا› ھەر بویه 
ناچار ده‌بووم چه‌ند فوميّك سوده بخومه‌وه. تا رژژی 2۵۲۲ ۱۰ کیلو و ۲۰۰ 
گرام له کیشم دابه‌زی. بهرده‌وام ھۆقنەم ده‌کرد. له روژی 
بیست‌وپینجه‌مه‌وه پیشی زمانم دستی کرد به خاوین بوونه‌وه. به‌شه‌که‌ی 
دیکه‌ی زمانم سپی بوو به‌لام له ناوه‌راسته‌که‌یدا تویژیکی زەرد و به‌رته‌قالی 
ده‌بیند را. 

له روژژی بیست‌وحه‌وته‌مه‌وه تا سییه‌م رۆژ هه‌ستم به برسیتییه‌کی زور 
ده‌کردو نه‌مده‌زانی بو نه‌ومنده حهزم له پیاز و ماسییه؟ نه‌مه له کاتیکدا 
بوو که ھەر بیریشم لیْنه‌ده‌کردهوه. له سییه‌م روژدا ۱۳ کیلو و ۲۰۰ گرام له 
کێشم دابه‌زیبوو. لەم رژژه‌دا نه‌و پزیشکه بولگارییه پشکنینی بو کردم که 
پیشتر پشکنینی بو کردبووم و بوی دمرکه‌وتبوو که چه‌وری ده‌وری دلمی 
گرتووه و دیواره‌کانی نه‌ستوور بووه. که بینی دلم ناسای یو زور باش کار 
ده‌کات حه‌په‌سا. من چاومریی نه‌و سه‌عاته بووم که زمانم ته‌واو خاوین 
ببیته‌وه. بوو به روژژی سی‌ودووهه‌م که‌چی هێشتا ھەر پر بوو له خلته‌و 
پیسی. له رۆژی سییه‌مه‌وه لیکی ده‌مم زور و بیس و بوگه‌ن و لینج ببوو 
ده‌بوو هه‌موو دمفه‌یه‌ك تفم کردبایه‌وه. نه‌ندامانی خێزانەكەم لومه‌یان 
ده‌کردم و ددیانووت وەك وشتری سه‌رخوشت لیهاتووه نه‌ری نه‌و هه‌موو 


ناوه چییه له دەمت دیته‌دهر؟! نه‌و روژه شوشه‌یه‌ك سودهم خوارددوه و به 
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دمرمانیکی خاوینکه‌ره‌وه دەمم شورد. بونی ناوده‌مم زیادی کرد و باری 
ته‌ندروستیم به‌ره‌و خراپی چوو. به‌یانی به‌خوشییه‌وه له‌خه‌و هه‌ستام. 
به‌لام ئه‌و خوشییه تا نیومروی نه‌خایاند. لای ئێواره سست بووم و دهتووت 
به‌رازم. هیزی جوولانم نه‌بوو. 

رژژی سی‌وشه‌شهم. ته‌واوی سنگ و قورگ و بوری هه‌ناسهم تووشی ثازار 
بوون و وەك مهیتم لیهاتبوو دوست و هاوریکانم هه‌موو پیداگربوون 
لەسەر نه‌وه‌ی که بیشکیّنم» نه‌ویش لەبەر نه‌وه‌ی که كەلو پەل کفن و 
"دفن" گران بوو. به‌لام مردن بو که‌سیکی راکردووی دووره ولاتی وەك من 
باشترین و خوشترین شت بوو که‌واته تا دوایی دان به‌خودا ده‌گرم. زمانم 
خاوێن نه‌بووه. به‌له پرته‌قالییه‌کان زه‌رد بوون› بهلام له‌نیو نه‌چووبوون. 
روژی سی‌ونویهم چی هیر و توانایه له له‌شمدا نه‌مابوو. که به‌ره و شوینی 
کاره‌که‌م چووم له‌نیُو ڕێدا دووجار که‌وتم» میْشکم ده‌زرینگایه‌وه بهلام سەرم 
له گیژدوه نه‌دمهات. قاچه‌کانم به‌دوامدا نه‌ده‌هاتن. 

چلەم روژه: تویْژاله سپیکه ھەر به سەر زمانمه‌وه بوو له كۆتاييەكەيدا 
که‌ميك زه‌ردی ده‌بیندرا. ل مروژژی ۳۱دوه ئیشتیای خواردنم نه‌مابوو رقم له 
خواردن دبووه. بهلام نه‌مرو (واته له چلهم روژدا) که‌میّك نیشتیای 
خواردنم کرابووه.. له‌به‌ر نه‌وهی که سستی و لاوازیم گه‌یشتبووه نه‌وپه‌ری 
خوی, بریارمدا رژژووه‌کهم بشکینم. 

سه‌عاتی ۷ی نیواره بیش نه‌وه‌ی هیچ بخوم هوفنهم کرد. پاشان نیو 
به‌رداخ شه‌ربه‌تی سیُوی کولاوم خوارده‌وه. خوم کێشا (پیش روژووه‌که. بالام 
يەك مه‌تر و ۷۵ سانتیم بوو ناوقه‌دم يەك مه‌تر و ۲ سانتیم بوو سنگ و 
ناوشانم يەك مه‌تر و ۱۰ سانتیم بوو ملم 43 سانتیم بوو› کیشم ۸۲ کیلو و 
۰ گرام بوو.) نیستا کیشم 66 کیلوو ۲۰۰ گرامه. ناوفه‌دم ۸۳ سانتیمه. 
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سنگ و ناوشانم يەك مەت رو يەك سانتیمه. ده‌وری ملیشم ۲۸ سانتیمه. 
بەم پیّیه ئەم به‌شانه‌ی له‌شم بەم شیودیه که‌می کردووه: 16 کیلو و 1۰۰ 
گرام له کێشم دابه‌زیوه. ناوقه‌دم 19 سانتیم باریکتر بۆتەوە. سنگو ناوشانم 
٩‏ سانتیم و ده‌وری ملیشم ‏ سانتیم که‌می کردووه. ران و قاچه‌کانم و سنگ 
و ده‌سته‌کانم زور سهیر باريك ببوون. له ورگما بريك چه‌وری مابووه و 
ده‌متوانی له رۆژووەكەم به‌رده‌وام بم بهلام لەبەر نه‌وه‌ی که توانای 
نه‌نجامدانی کاره‌که‌مم نه‌مابوو ناچار بووم رژژووه‌کهم بشکینم. 

رژژی دووه‌می شکاندنه‌که چاو شیرم خوارده‌وه. دوو جاریش له 
شوربایه‌کم خوارد که له ره‌گی چه‌ند گیایه‌ك و "مەن" بویان دروست 
کردبووم. هێلکەیەکیشم خوارد به‌لام نانم پیُوه نه‌خواردن. نیّواره‌ی ئهو 
رۆژه جوومه سهرناو. که‌ميك پيسایيیم دانا که نیشانه‌ی سستی و 


کارنه‌کردنی کونه‌ندامی هه‌رسکردن بوو. 


روزی سییهم دوای شکاندنه که : 
ده‌روونم زؤر ناسووده و خوشبوو. زورم حهز له خواردن بوو. زمانم 
خاوین ببووه. دوو په‌رداخ فاوه و شیرم خوارده‌وه. پارچه‌یه‌ك نان و که‌ميك 
شتی بی چه‌وریم خوارد. قاپیکیش فروجاوم خوارده‌وه. 
رژژی چواردم: گەدەم خواردنی باش هه‌رس ده‌کرد. به‌لام ریخوّله‌کانم 
هیشتا کاریان نه‌ده‌کرد. بویه هه‌ستم کرد پیویسته هوفنه بکه‌م. گوشتاو و 


لهت د 


هیلکه و میوهی له قوتوونرا و گۆشتیشم خوارد. به‌لام له ھەر کامیان 


- شیله‌ی چەند درەختێكە -وەك ھەنگوين- دوای نه‌وه‌ی که له دره‌خته‌که هاته دەر 


وشك دهبی. 
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بر یکی کهم. 

روژی پێنجەم: هه‌موو شتێك دەخۆم. جگه له گۆشت. لەم سه‌عاته‌وه 
ئیشتیای خواردنم به‌شیُوه‌یه‌کی سەیر زیادی کرد. وزه و توانام جیگیر بوون› 
به‌لام ریخوله‌کانم به‌خاوی کاریان ده‌کرد. بویه سه‌ردانی ئهو پزیشکه 
رووسییهم کرد که ناگاداری نه‌خوشییه‌کهم بوو. کاتی زوری بۆ پشکنینی 
له‌شم ته‌رخان کرد. دوای پشکنینه‌که دانی به‌وهدا نا که فه‌باره‌ی دلم 
ثاساییه و چه‌ورییه‌که‌شی نه‌ماوه. بهلام وتی, تواناگانی لەشت نه‌یهیشتووه 
بمری ده‌نا ھەر که‌سیکی دیکه له جیّی تو بوایه ره‌نگیوو بمردایه. به‌لام به 
بوچوونی من پیچه‌وانه‌ی ئهو فسه‌یه له راستییه‌وه نزیکتره: چونکه روژوو 
جیا له سوود و قازانجی زور هیچ زیانیکی به‌دواوه نییه. من باوه‌ریکی قولم 
بهم راستییه ههیه. پزیشکه‌که چه‌ند فه‌ترهدیه‌کی بو به‌هیزبوونی 
ریخوله‌کان پێدام. چه‌ند روژيك به‌کارم هێنا و ئێستا ریخوله‌کانم باش کار 
دەكەن. 

سێ ههفته دوای شکاندنی روژووه‌کهم هه‌ستم ده‌کرد زور گه‌نج 
بوومه‌ته‌وه. حەزم ده‌گرد راكەم و بازدهم. سستی و وهدنه‌وز و بی‌تافه‌تی 
نه‌مابوون. خوّشی و چاپووکی و توانای کارکردن یی گرتبوونه‌وه. 

گزشتم نه‌ده‌خوارد. به‌لکو هه‌موو جوره‌کانی سه‌وزه و شير و برنج و 
میودم ده‌خوارد. 

یانزه رۆژ دوای شکاندنی رۆژووەكەم کێشم ۸ کیلؤ زیادی کرد. ترسام 
بەلام نیستا کێشم ۷۰ کیلویه. ناله‌کسی خوّشه‌ویست! هیوادارم سوپاس و 
پیزانینی گهرمم قبول بکه‌ی که له ناخی دلی پر خوشه‌ویستییمه‌وه 
سهرچاوه دەگرێت". 


جه‌سته‌ی نهم نه‌خوشه به‌شیوه‌یه‌کی سه‌رسورهیّنه‌ر پیس و پر له خلته 


: ۱ 
www.iqra.alamontada.com 


چارەسەر به تاو 


بووه. ھەر بویه له روژانی سهره‌تای روژووه‌که‌یدا به‌شی زوری پیس و 
خلته‌که‌ی له له‌شی هاتوته‌د بهلام لەش بواری نه‌وه‌ی نه‌بووه هه‌مووی 
بکاته دهر. بویه تووشی ژههراوی بوونی کردووه. دوای شەش رۆژ نینج 
توانیویْتی بيانکاته دەرەوە› بویه هه‌ستی به خۆشى و شادوومانییه‌کی سهیر 
کردووه. ھەر ئەم زۆری پیسی و خلتانه‌شه وای کردووه. رژژووه‌که دوو رۆژ 
دوای ماوه‌ی دیاریکراو (واته 4۰ روژهکه) کاری خاوین کردنه‌وه‌ی 
کوئه‌ندامه‌کانی له‌شی ته‌واو بکات. بویه روژی يەم زمانی به‌ته‌واوی 
خاوین بوته‌وه و لەم کاته‌دا حه‌زی زوری بو خواردن و نیشانه‌کانی 
له‌شساغی. دهرکه‌وتوون. 

رووداوی چاکبوونه‌وه‌ی ئەم که‌سه. زانستی پزیشکی سهرده‌می نیمه‌ی 
تووشی سه‌رسورمان کردووه و له بایه‌خ و گرنگی ثامراز و دمرمانه‌کانی كەم 
کردوته‌وه. به‌تایبه‌تیش که ناوبراو لەگەل نه‌ومشدا که کاره‌که‌ی قورس 
بووه. کاری روژانه‌ی خوّشی ئەنجام داوه. هه‌مان ثه‌و کاره‌ی که ددبیته هی 
ماندوو بوونی دل (سه‌رمرای ثه‌وه‌ی که دلیشی نه‌خوشبووه)؛ ریی تێناچێ 
که نه‌خوشییه‌که‌ی به ومهم و خهیال بزانین و بلیین پزیشکه‌کان به 
هه‌له‌داچوون له دیاری کردنی نه‌خوشییه‌که‌ی, به‌لکو نه‌و ھەر به‌راستی 
نه‌خوش بووه. بوّیه به‌و به‌ری دلنیاییه‌وه دمتوانم بڵێم› رۆژوو تەنانەت 
زیانه‌کانی نه‌ندامه گرنگ و هه‌ستیاره زیان لیْکه‌وتووه‌کانیش چاك 
ده‌گاته‌وه. 

خوینه‌ری به‌ریز: باشتر وایه لاپه‌ره‌ی ٤ی‏ کتیبه‌که‌ی دکتور "رو" 
بخویٌنیته‌وه که له باره‌ی ثه‌نجامی تاقیکرنه‌وه‌کانی ناوبراوه له‌سه‌ر شیوازی 
دکتور "گیلب". که رۆژوو دابه‌ش ده‌کات به‌سه‌ر چه‌ند جوری جیاوازدا. 
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کانزایی گه‌رم بخورێتەوە. هه‌موو رۆژێك شووشه‌یه‌ك ردوانکه‌ر بخورێتەوە. 
بهم کاره پێش به ناوسانی زیاتری شاده‌ماره‌کانی دل ده‌گیریت. پالپه‌ستو و 
گیرانی ده‌ماره‌کان خێرا كەم دەبێتەوە. پشکنین به‌هوی تیشکی "یکس "موه 
دمری ده‌خات که ده‌وروبه‌ری شاده‌ماره‌کانی دل به‌رمبه‌ره ته‌سك ددبنه‌وه تا 
ده‌گه‌رینه‌وه سەر دۆخى پاسایی خویان. ھەر بهمجوره به‌شه‌کانی دیکه‌ی 
له‌شیش که له حاله‌تی اسایی و سروشتی دمرچوون, ده‌گه‌رینه‌وه حاله‌تی 
اسایی خویان. نووسه‌ر له چارمسه‌ری نه‌خوشییه‌کانی خویدا له ریگه‌ی 
رژژووه‌وه سه‌رکه‌وتوو بووه". 

به کورتیکه‌ی: نه‌خواردن و رژژوو گرتن› ته‌نها رووی دهره‌وه‌ی لەش پاك 
و خاوێن ناکاته‌وه به‌لکو ناووه‌ی له‌شیش خاوین ده‌کاته‌وه. روژوو ته‌واوی 
خانه و مادده زیاده‌کانی لەش لەنێو ده‌ماره‌کاندا هه‌لده‌مژی. نه‌گهر 
ده‌ماره‌کانی له‌ش له دوخی سروشتی ده‌رچووبیّتن, دەگەڕێنەوە سەر دۆخى 
هه‌وهل و پته‌ویان و کارایی پیُشوویان بو ده‌گه‌ریته‌وه. 

ئێستا به ویژدانه‌وه قسه بکه‌ین, نه‌گه‌ر ئەم دمرمانه شیفابه‌خش و 
ثامرازه کاریگه‌ره به‌دست پزیشکیکی به‌نه‌زموون و شاره‌زاوه بئ› دهبی چی 
له دەست عاسی بیّت؟!۱ 

نه‌خوشیکی دیکه: 

"دورنۆهۆ" که لەسەدا ههشتا ناتوانری نه‌شته‌رگه‌ری بوبکری. سى چه‌پی 
به له‌شییه‌وه چه‌سپاوه و شاده‌ماره‌کانی دلیشی هه‌وی کردووه. ناوبراو به ۲۵ 
رۆژ رۆژوو چاك بووه. 

دورنوقو" له نامه‌یه‌کدا که به‌رواری ۳ی مانگی حوزیرانی سای ٩۱۹۲ی‏ 


لەسەرە› به‌مشیومیه باسی رۆژوو گرتنه‌که‌ی خویمان بو ده‌کات: 


: ٣ 
www.iqra.ahlamontada.com 


چارەسەر به تاو 


نامەیەك له بەلگرادەوە 

ای مانگی حوزیرانی سالی 1936 

¬ نه‌و شته‌ی وای لێکردم به‌روژوو بم. ۲- تەمەن و چونیتی باری 
ته‌ندروستیم له‌کاتی دست پیکردنی روژووه‌که‌دا. ۳- نه‌و شتانه‌ی له ماوه‌ی 
رۆژووەكەدا خواردوومنه‌ته‌وه. ٤-دابەزينى‏ پله‌ی گه‌رمی و کیْشی لەش. م 
نه‌نجامی رۆژووەكەم. 6- هاوسه‌ره‌کهم به‌رژژوو ددبی. 

۱- ثه‌وه‌ی وای لیکردم به‌رژژوو بم: 

دوو شت وای لیکردم به‌روژوو بم: ۱- حه‌زی زورم بو هه‌موو شتیکی نوئ 
واته ده‌مویست بزانم چون ده‌کری مرۆف ماودیه‌کی زور هیچ نه‌خوا و له 
هه‌مان کاتیشدا به‌زیندوویی بمیّنیته‌وه و نه‌مریت. 

۲ بو نه‌وه‌ی ببمه سه‌رمه‌شق بو هاوسهره‌که‌م: هاوسه‌ره‌که‌م زۆر جار 
بریاری داوه به‌رژژوو بی بهلام به‌کرده‌وه هه‌نگاوی بو نه‌ناوه. ویستم 
تییبگه‌یه‌نم که بریار ده‌بی کرددوه‌ی له‌گه‌لدا بیت. 

۲ تەمەن و چونیتی باری ته‌ندروستیم له‌کاتی دست پیکردنی 
رژژوودکه‌دا: 

ته‌مه‌نم 60 ساله و نه‌خوشی "سکلیروز"م له گه‌لدایه. دوو فیشه‌کم 
به‌رکه‌وتوه: یه‌کیکیان "سى" چه‌پی بریوم و برگه‌ی نویه‌می بربری پشتمی 
شکاندبوو. نه‌وی دیکه‌شیان له‌ژیر دلمه‌وه رمت ببووء له نيوان برگه‌ی 
ھەشتەم و نویه‌می بریره‌ی پشتمدا وستابوو به‌هوی نه‌مانه‌وه "سى" 
چه‌پم کار ناکات. 

به‌راسووی حه‌ونه‌می لای چه‌پیشم له دووری ٩‏ سانتیم له بربره‌ی 
پشتمه‌وه شکابوو و به‌هوی نه‌نجامدانی هه‌نديك کاره‌وه له جیی خوی 
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ده‌رچووبوو و زوری ئازار ده‌دام. 

لیژنه‌ی پزیشکی دوای پشکنینی نهم برینانه رایگه‌یاند که له‌سه‌دا هه‌شتا 
ناتوانری نه‌شته‌رگه‌ریم بو نه‌نجام بدریت. 

رژژی ٤ی‏ مانگی نازار رژژووه‌کهم ده‌ست پێکرد و به‌یانی رژژی ۸ نیسان 
شکاندم. واته ۲۶ رژژی ته‌واو به‌رژژوو بووم. 

هه‌فته‌ی يەكەم زور ناخوش بوو بۆم. چونکه جگەرەکێش بووم دمستم 
کرد به خواردنه‌وه‌ی چای خه‌ست. به‌لام ناتوانم بلیّم له خواردن و له 
جگه‌ره کامیانم به‌لاوه خوشتره؟ زۆرجار جگه‌ره‌کهم پی باشتزە. 

له هه‌عتنه‌ی دووهه‌مه‌وه برینه کونه‌کانی ناودومم دستیان کرد به 
کولانه‌وه. له هه‌فته‌ی چوارەمەوە په‌راسووه شکاوه‌که‌م دهستی کرد به نازار. 
ئهم ژان و نازارانه نه‌عساییان تیکدابووم» زوو تووره دمبووم. هیشتا 
رژووه‌که تهواو نه‌بووبوو که مانه‌وهم له ماله‌وه هه‌راسانی ده‌کردم. بۆ 
نه‌وه‌ی که‌ميك نازاره‌کهم هیور ببیْته‌وه به‌توندی سك و په‌راسووم ددبه‌ست. 
نهم کاره سوودی هه‌بوو. به‌دریژایی رژووه‌که تووشی سەر گێژه نه‌هاتم. 
سه‌رهرای نهو بی‌هیری و لاوازییه‌ی که هه‌مبوو. کاره‌کانم به باشی 
راده‌په‌راندن. هه‌موو روژيك ۲ کیلومه‌تر به پی ده‌روشتم. 

دوای یه‌کهم هه‌فته ئیتر هیچ نیشتیا و حه‌زیکم بۆ جگه‌ره و خواردن 
نەما› به‌لام هه‌ستم به سهرمایه‌کی زور ده‌کرد. تا زیاترم جلوبه‌رگم 
بپزشیایه زیاترم سه‌رمابوو. به‌دریژایی ماوه‌ی روژووه‌که نهم حاله‌ته 
به‌رده‌وام بوو. 

له‌رابردوودا هه‌موو لهشم. به‌تایبه‌ت لای چه‌پم نارمفی زور ده‌کرده‌وه 
به‌لام نیستا هیچ ناره‌ق ناکه‌مه‌وه. 


نه‌و کورته خه‌وه‌ی دوانیومرژيانم نه‌ما که خووم پیوه‌گرتبوو نەك ته‌نها 
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ثه‌و خه‌وه نه‌ماء به‌لکو ماوه‌ی خه‌وی شه‌وانیشم كەم بووه. ورووژانیکی 
سهیر له ده‌روونمدا دروست بوو. وهك بلیی که‌سيك بانگم ده‌کات بو 
شوینیکی نادیار؛ به‌لام بۆ کوی؟ نازانم! 

نه‌وه‌ی بهلامه‌وه سهیر بوو نموه بوو که قژ و نینوکه‌کانم دریژ 
نه‌ده‌یوونه‌وه. ههرچه‌ند ده‌مزانی که تەنانەت نینوك و تووکی 
مردووه‌کانیش له روژانی هه‌وه‌لی دوای مردنیشدا ھەر درێژ دمبنه‌وه. 

۲ نه‌و شتانه‌ی له ماوه‌ی روژژوومکه‌مدا خواردمنه‌وه: 

هه‌موو رژژيك چوار جار (واته ای به‌یانی و او ۵ و هی دوای نیومرق) 
به‌رداخیّك ناوی کولاوم لەگەل ناوی له‌تيّك لیمو و کلویه‌ك شه‌کری زور 
بچووك. ده‌خوارده‌وه» دوانیوه‌رویانیش به‌هوی نه‌وه‌ی که کاره‌که‌م هیلاکی 
ده‌کردم. دوای گهرانه‌وهم. ناوی له‌تيك پرته‌قالم ده‌گوشی و دممخوارده‌وه. 
هه‌موو دوو رۆژ جاریکیش به ليتر ونيويك ناو هوفنه‌م ده‌کرد. 

4- دابه‌زینی بله‌ی گهرمی و کیشی لەش: 

پیش دست پیکردنی روژووه‌که کێشم ۷ کیلو و ۵۰۰ گرام بوو. دوای 
هه‌فته‌ی یه‌کهم دابه‌زی بو 66 کیلو, پاش هه‌فته‌ی دووهم بو 14 کلیوو ۵۰۰ 
گرام. له کوتایی هه‌فته‌ی سیّیه‌مدا هاته 7۲ کیلو و 500 گرام. که هه‌فته‌ی 
چوارهم ته‌واو بوو دابه‌زی بو ۵٩‏ کیلو و ۵۰۰گرام» له کوتایی هه‌فته‌ی 
پینجه‌مدا کیشم بوو به ۵۹ کیلوگرام. واته به‌گشتی له ماوه‌ی روژووه‌که‌دا ۱۲ 
کیلو و ۵۰۰ گرام له کێشم دابه‌زی. 

دابه‌زینی کیش له هه‌فته‌ی یه‌که‌مدا بویه له‌چاو هه‌فته‌کانی دیکه زورتره» 
چونکه له هه‌فته‌ی یه‌که‌مدا گه‌ده خاوین دەبێتەوە. له ههفته‌ی چواره‌مدا 
(واته روژی 2۵۲۵) دوای هوفنه‌گردن هه‌ندی کونه مادده‌ی رەش و پیسم دانا 
(که پیده‌چی له پاشه‌که‌وته‌کانی ریخوله گه‌وره بیّت). بله‌ی گه‌رمی اسایی 
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له‌ش (366) پله بوو. له سهره‌تای روژووه‌که‌وه دستی به دابه‌زین کرد. له 
کوّتایی ههفته‌ی یه‌که‌مدا دابه‌زی بو 34,6 پله و تا کوّتایی روژژووهکه لهو 


ناسنه‌دا مایه‌وه. 


گورانکارییه‌کانی زمان : 

لەبەر نه‌وه‌ی زور ومرس بووم ناگام له زمانم نه‌بوی به‌لام به‌گشتی له 
هه‌فته‌ی چوارهم و روژانی سهره‌تای هه‌فته‌ی پینجهم زور پیس و پر له 
چلك بوو. لیکی ده‌مم لەم کاته‌دا لینج و دەتووت که‌تیرهیه ده‌کشیّت. له 
هه‌فته‌ی سییه‌م و چوارهم و پیُنجه‌مدا به‌رده‌وام جلمیکی خه‌ست له لووتم 
دمهاته دمره‌وه. بۆنى ده‌مم ئەوەندە ناخۆش بوو که هه‌ولم ده‌دا به‌هوزی 
خواردنه‌وه‌ی "یود "هوه بیشارمەوە. به‌لام خۆم هه‌ستم پینه‌ده‌کرد. 

نه‌و تویژه‌ی زمانمی داپوشیبوو ھەر سپی بوو. له هه‌فته‌ی پینجه‌مدا 
ده‌ورووبه‌ری زمانم سوور بووه. به‌لام له ناوه‌راستی زمانمدا رهنگیکی زه‌ردی 
روون دمبیندرا. 

شکاندنی رۆژووەكەم: 

روژی يەك شه‌ممه. ریکه‌وتی ۸ى نیسان, بریارم دا لەگەل خوای خوّمدا 
رازونیاز بکهم و رژژووه‌کهم بشکینم و سوود و جيْر له نیعمه‌نه‌کانی 
ودرگرم. چونکه نیوار‌ی روژی ۷ای نهم مانگه هه‌ستم کرد خه‌ریکه 
بەرەبەرە باری ته‌ندروستیم خراپ دهبیّت. به‌یانی رژژی ۸ی مانگ باری 
ته‌ندروستیم خراپتر بوو. بؤیه بریارمدا بچم بو کلیُسا. دوای نه‌وه‌ی له مال 
هاتمه‌دهرو چوومه سه‌رجاده حاله‌تیکی ناخۆش رووی تیکردم. دنیا له‌به‌ر 
چاوم تاريك بوو. ناچار خوّم کرد به نزیکترین دووکاندا. پاش پشوودانیکی 
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کهم. گەر امه‌وه بو ماله‌وه. گه‌یشتمه نه‌و قه‌ناعه‌ته‌ی که به‌م حاله‌وه ناتوانم 
بگه‌مه کلیْسا. لەم کاته‌دا به‌هوی نه‌و سستی و بی‌هیزییه‌ی تووشی بووم. 
بریارمدا رۆژووەكەم بشکینم. کاتيك هاسه‌ره‌که‌م زانی بریارمداوه 
رزژووه‌کهم بشکێنم داوای لیکردم سه‌یری زمانم بکات. که سه‌یری کرد وتی: 
"هه‌موو زمانت خاوێن بوته‌وه" به‌لام راستییه‌که‌ی من نه‌مویست له‌راستی‌و 
ناراستی قسه‌که‌ی بکولمه‌وه. ھەر بویه بی نه‌وه‌ی سهیری ناوینه بکهم 
که‌ميك شیر و توزيك نانم خوارد. پاش دوو يان سی سه‌عات سه‌یری زمانم 
کرد. بینیم هه‌مووی خاوین و سووره. 

له روژی یه‌که‌می شکاندنی روژووه‌که‌مدا ھەر سست و بی‌هیز بووم. 
به‌تایبه‌ت لهو رۆژەدا به‌پی رژشتن زور گران بوو به‌لامه‌وه. روژی سیّیهم 
نیرادمیه‌کی بەھێز و له‌ئساغییه‌کی وه‌هام له خومدا ده‌بینی که پیش 
رژژووه‌که شتی وام به‌خومه‌وه نه‌بینیبوو. دەرد و نازاره به‌ژانه‌کانی لای 
چه‌پم ھەر رۆژى یه‌که‌می دوای شکاندنی روژووه‌که نه‌ما. به‌لام بی‌قه‌راری 
ده‌روونی و تووره‌ییه‌کهم تا چه‌ند روژيك مانه‌وه. 

له‌پر ثیشتیای خواردنم کرایه‌وه و خواردنه‌کهم نه‌وه‌نده به‌لاوه خوش بوو 


ھەر مەپرسە. 


هه‌له له خواردنه‌کاندا : 
ھەر له رۆژى یه‌که‌مه‌وه دستم کرد به خواردنی شیر و ماست و خه‌سته 
و هه‌موو جوره نانيك. روژی دووهم جیا له‌مانه هیلکه‌شم خوارد. خواردنی 
روژی سیّیه‌مم وەك هی روژی دووهم بوو. له رژژی چواره‌مه‌وه خواردنه‌کانم 


گه‌رایه‌وه سەر دوخی پیش روژووه‌که. واته سه‌عات ۵ونیوی به‌یانی قاوه و 
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شیر و نان. سه‌عات يەكونيو نانی نیومرو. نیواره خواردنیکی سووك و 
سه‌عات هه‌شتی شه‌ویش چام ده‌خوارده‌وه. هه‌رچی ئیشتیام بزی چوو 
خواردم. بیدلی نه‌فسی خوم نه‌کرد. له هه‌لبژاردنی خواردنه‌کاندا یاسا 
ته‌ندروستییه‌کانم په‌یر دو نهده‌کرد. فه‌نجامه‌که‌ی نهوه بوو که به‌شی 
خواره‌وه‌ی قاچه‌کانم ناوسان. ئاوسانه‌که‌ش وه‌هابوو که پیسته‌که‌یان قلشی 
برد. هه‌مان نه‌و شتانه‌ی به‌سه‌ر من هات به‌سه‌ر هاوسه‌ره‌که‌شم هات که 
لەگەل من دهمستی کردبوو به رۆژوو و لەگەل منیشدا شکاندنی و هه‌رچیم 
بخواردایه نه‌ویش ده‌یخوارد. جیاوازی نهو لەگەل مندا نه‌وه بوو که ئهو له 
روژی پینجه‌می دوای شکاندنی روژووه‌که‌دا ناوسانی فاچه‌کانی دمستی 
پیکرد. هاوسه‌ره‌کهم سه‌ردانی پزیشکی کرد. به‌سه‌رهاتی خوی له روژی 
یه‌که‌می روژووه‌که‌وه تا کوتایی بو گیرابزوه. تەنانەت چی خواردبوو 
نه‌وانیشی بو باس کردبوو. پزیشکه‌که بوی دهرکه‌وتبوو که ناوسانی 
قاچه‌کان به‌هوزی خواردنی زور و هه‌نديك لهو خواردنانه‌یه که نه‌ده‌بوو 
جاری بیانخون. پاشان نهم رینوینیانه‌ی کردبوو: 

1¬ هه‌موو رژژنك شەش جار خواردن بخوات, به‌لام بریکی کهم. 

۲- روژانه دوو جارو ھەر جاره‌ی ۷۵ قه‌تره‌ی "ئیتروفالرین" بخوات. 

نه‌ویش به فسه‌ی پزیشکه‌که‌ی کرد و دوای 3 رۆژ اوساوییه‌که نه‌ما. من 
کاره‌کهم بواری ثه‌وه‌ی نه‌ده‌دام وەك ثه‌و بكەم به‌لام وریای خۆم بووم بویه 
نیستاش دوای تیپه‌ربوونی شەش هه‌فته به‌سه‌ر شکاندنی روژووه‌که‌مدا. 
قاچه‌کانم که‌ميك ناوساوی ھەر ماوه. 

۵ نه‌نجامی رژژوومکه: 

پشتر وتم که سی لای چه‌پم بریندابووه و بو ماوه‌ی ۱ سال له‌کار 
که‌وتبوو. دوای روژژووه‌که چاك بووه و کهوته‌وه کار. به‌شیوه‌یه‌ك که له 
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ههفته‌ی پینجه‌می دوای شکاندنی رۆژووهکه تیبینی ئەوەم کرد که لای 
چه‌پی له‌شم ده‌جوولی. بيه دوای ههفته‌یه‌ك سه‌ردانی پزیشکم کرد دوای 
پشکنین تێگەیشتم سی لای چه‌پیشم کار ده‌کات و نەخۆشى سكليرۆزەكەشم 
که زور توند بوو› سووك بووه و شوینه‌واریکی زور که‌می ماوه. جگه له‌مانه 
نیشتیای خواردنم گورا و هه‌نديك لهو شتانه‌ی جاران حه‌زم لییانبوو ئێستا 
ليان بیزارم و هه‌نديك شتیش که جاران رقم لێیان بوو ئێستا حهزم 
لییانه. بو نموونه ھەر هیچ حەزم له شیر نه‌بوو که‌چی ئێستا حهزم 
لیْیه‌تی. پیش روژووه‌که خواردنی سهره‌کیم گوشت بوو, که‌چی ئێْستا رقم 
لییه‌تی. له ده روژی یه‌که‌می دوای شکاندی روژووه‌که‌دا. هه‌ستم ده‌کرد 
گه‌دهم خراپ دمترشی. ھەر بویه ناچاربووم به پیچه‌وانه‌ی خواستی 
ده‌روونیم بۆ نه‌هیشتنی ترشانی گەدەم سه‌رله‌نوی جگه‌ره بکیشم. 

6 هاوسەرەكەم به‌رژژوو دمبی: 

ته‌مه‌نی 40 ساله. بیست ساله گویچکه‌کانی تووشی نه‌خوشی "سکلیروز" 
بووبوو. به گران گویی له قسه دهبوو. هه‌روه‌ها نه‌خوشی دله‌کزه و اوسانی 
شاده‌ماره‌کانی دلیشی له‌گه‌لدا بوو. نه‌مانه بوونه هوی نه‌ودی که له هاویندا 
نازار و ژان وه‌ها هه‌راسانی بكەن که خهو نەچێتە چاوی. ژانه سه‌ره‌که‌شی 
به‌شیوه‌یه‌ك نازاری دمدا ناچار ده‌بوو بو نه‌وه‌ی تازاره‌که‌ی که‌ميك هیور 
ببیته‌وه. پارچه فوماشيك به ناوی سارد تەر بکات و له‌سه‌ری ببه‌ستیت. لهو 
کاته‌وه که وتاره‌کانی به‌ریزتی له گوفاری (نوفویه فریمیا)دا خوینده‌وه؛ 
بریاریدا به مه‌به‌ستی جاکبوونه‌وه‌ی گویچکه‌کانی نهم رزژووه بگریت. 
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ده‌ستپیکردنی روژووه‌که‌ی و بارى ته‌ندروستی ئەو: 

نه‌ویش لەگەل من دستی کرد به روژوو گرتن ھەر پیکیشه‌وه شکاندمان, 
واته نه‌ویش 34 رۆژ به‌روژوو بوو. ههفته‌ی يەكەم و به‌تایبه‌تی هه‌فته‌ی 
کوتایی زور قورس بوو بوی. بهلام به‌گشتی هه‌ستی به خۆشى و اسووده‌یی 
ده‌کرد. لەسەر کاره‌که‌ی به‌رده‌وام بوو (ئه‌و به‌رگدرووه). من چيم 
ده‌خواردهوه نه‌ویش ھەر نه‌وه‌ی ده‌خواردهوه. پله‌ی گه‌رمی له‌شی ئهو له 
۸۲ جیگیر بوو. بی هیچ کیشه‌یه‌ك له‌کاتی خویدا که‌وته سووری 
مانگانه‌وه. بیش روژووه‌که کیشی 61 کیلو بوو به‌لام له هه‌فته‌ی یه‌که‌مدا ۵ 
کیلو. همفته‌ی دووهم ۱ کیلو و پینج سەد گرام.› همفته‌ی سییه‌م ۲ کیلو و 
پێنج سەد گرام هه‌فته‌ی چوارەم ۲ کیلز و پینج سەد گرام و هه‌فته‌ی 
پینجهم ۵۰۰ گرام له کێشى دابه‌زی. سەرجەم ۱۲ کیل که‌می کرد. 

شکاندنی رژووه‌که‌ی: 

نه‌و پیش نه‌وه‌ی زمانی ته‌واو خاوین ببیته‌وه و بەر له دمرکه‌وتنی رەنگى 
زه‌رد و پرته‌قالی له‌سه‌ر زمانی روژووه‌که‌ی شکاند. ھەر له‌به‌ر ئه‌ودش له 
روژانی هه‌وه‌لی شکاندنی رژووه‌که‌یدا هه‌ستی ده‌کرد هيز و توانای لەدەست 
دەدات. 

گه‌رچی حەز و ئیشتیای بو خواردن زور بوو که‌چی لەبەر نه‌وه‌ی ئەويش 
تووشی هه‌له‌که‌ی من بوو و هه‌رچی من خواردم ئەویش خواردی قاچه‌کانی 
نه‌ویش ناوسان. به‌لام به‌هوی نه‌وه‌ی که له هه‌لبژاردنی جوری خواردنه‌کان 
و بره‌که‌یدا به فسه‌ی پزیشکی کرد ناوساوییه‌که‌ی ھەر زوو نه‌ما. 

ثه‌نجامی رژژووه‌که‌ی ئەو: 


باری ته‌ندروستی زور باش بوو. دله‌کزه و ثینته‌لاکه‌ی نه‌ما. گویچکه‌کانی 
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چارەسەر به ئاو 


ته‌واو چاكکبوونەوە.› دلیشی وهك گویزی ساغی لێهاتەوە. 

نه‌و پزیشکه‌ی پشکنینی بۆ کردبوو. دوای پشکنینه‌که وتبووی دلی له 
هه‌موو روویه‌که‌وه ته‌واوه و زور باش کار ده‌کات. ھەر بویه به ئاسانى 
ته‌حه‌موی گه‌رما و پاله‌په‌ستوی هه‌وا ده‌کات و ئێستا بی‌نه‌وه‌ی پیویستی 
به‌وه بێت فوماشی تەر بخاته سەر سەرى› به ثارامی ده‌خه‌ویت. 

له کوتاییداه پیویسته راشکاوانه بلێم» به‌راستی روژوو له‌شساغی بو 
گێڕاینەوە. ھەر بویه من و ھاوسەرەكەم لەبەر نه‌وه‌ی که وتاره‌کانی تۆ 
نیْمه‌ی بهو نه‌نجامه گه‌یاند. جوانترین و پر به‌هاترین سوپاس و ستایشی 
خومان پیشکه‌ش به تۆ ده‌که‌ین نه‌ی "ثاله‌کسی هیا" سوپاسێك که له دلی 
پر له سۆز و خوشه‌ویستیمانه‌وه ھەلدەقولێت. 

نه‌وه‌ی پیویسته سه‌رنجی بدری. ده‌رنه‌که‌وتنی ره‌نگی پرته‌قالییه له‌سه‌ر 
زمانی بەڕێز "دورنوفو". نه‌ویش نایا به‌هوزی نه‌وه‌وهمیه که قه‌تره‌ی "یود ای 
به‌کار هیناوه و ره‌وتی نیشانه‌کانی روژووه‌که‌ی تیکداوه و خاوینبوونه‌وه‌که 
به‌باشی و به‌ته‌واوی نه‌نجام نه‌بووه. یاخود له نه‌نجامی شکاندنی پیشوه‌ختی 
رژژووه‌که‌یه‌تی؟ واته له‌راستیدا پیش ته‌واوبوونی ماوه‌ی دیاریکراوی 
رژژووهکه و بیش کاتی دهرکه‌وتنی رمنگه پرته‌قالییه‌که روژووه‌که‌ی 
شکاندووه. ده‌کری زور گریمانه هه‌بی, بهلام من به‌هوی نه‌وه‌ی که له روژی 
شکاندنی رۆژووەكەيدا نه‌وم نه‌بینیوه. ناتوانم هیچی لهسهر بلێم. به‌لام 
ناوسانی فاچه‌کانیان به‌هوی خراپ به‌کارهینانی خواردنه‌کانه‌وه بووه (واته 
يان به‌هوزی زورخورییه‌وه بووه يان به‌هوی نەوەوە بووه که هه‌ندی 
خواردنیان خواردووه که نه‌دمبوو هیشتا بیخون). 

له لایه‌کی دیکه‌وه زیده‌رویی کردووه له به‌کارهینانی ئە‌و وزه روحییه‌ی 
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چارەسەر به تاو 


که له جه‌سته نویکه‌وه به‌ده‌ست هاتووه. نه‌مه له کاتیکدایه که پیویسته له 
دوو هه‌فته‌ی نه‌وه‌لی دوای شکاندنی روژووه‌که‌دا حاله‌تی میانه‌ره‌وی له 
به‌کارهینانی ئەم وزدیه‌دا ره‌چاو بکریت. بهم بییه. پیویسته ماوه‌ی دوو 
هه‌قته به‌نارامی و وردییه‌وه خواردن بخوری. بو نهوه‌ی به‌رمبه‌ره 
کونه‌ندامی هه‌رسکردن به خواردنه‌کان رابیّته‌وه. پیویسته خواردن باش 
بجوریت و له ژه‌مه‌کاندا بریکی كەم خواردن بخوریت. 

لەسەر هه‌موو روژووه‌وانيك پیویسته وریابی که پاش هه‌فته‌ی یه‌که‌می 
دوای شکاندنی روژووه‌که زیده‌خوری نه‌گات. 

هه‌موو كەس دهتوانی پزیشکی خوی بێت 

ب.د کوکین. له نامه‌که‌یدا که ریکه‌وتی ۲۳ی مانگی حوزیرانی سالی ۱۹۲۰ 
نووسیویه‌تی. بەم شێوەیه باسی چونیتی رۆژوو گرتنه‌که‌ی خی ده‌کات: 

"له سیانزه‌ی نهم مانگه‌دا کوتاييم به رژژووه 4۱ رژژیکه‌ی خۆم هێنا. 
پیْشتر هه‌ندی شتم له باره‌ی که‌مخورییه‌وه ده‌زانی. چونکه بيست سال پیش 
ئێستا له ریگه‌ی که‌مخورییه‌وه له دله‌کوتی و هه‌وکردنی گه‌ده رزگارم بوو. 
بەلام به هوی کاریکی فورسه‌وه که ۳ سال‌ونیو له يۆگۆسلافيا له‌نه‌ستوم بوو 
جاریکی دیکه تووشی دله کوتی بوومه‌وه. لهو ماودیه‌دا خه‌وم زر كەم بوو. 
دوای ئەوەش چووم بو مونتی نیگرو و له‌وی به‌هوی ئەم نه‌خوشی دله‌وه 
ترس دایگرتم. چونکه کاره‌کهم له مونتی نیگرو ناچاری ده‌کردم هه‌موو 
روژيك ماومیه‌کی زور به شاخدا هه‌لگه‌ریم. له‌سهر نهو بنه‌مایه. به 
نه‌نقه‌ست خواردنم كەم ده‌خوارد و نه‌نجامیکی باشیشم ده‌ست که‌وت. له 
ماوه‌ی سال‌ونیویُکدا که له‌وی بووم. هه‌ستم ده‌کرد لیْدانی دلم زور ریکه و 
ته‌ندروستیشم زور باشه. دوای گه‌رانه‌وهم له‌وی, کاریکی سووك و لهبارم 


: ۳ 
www.iqra.aflamontada.com 


چارەسەر به تاو 


هه‌لبژارد که له هه‌موو روویه‌که‌وه له‌بار بووء ئي رزگارم بوو له هه‌لگه‌ران 
به کیوه‌کاندا. به‌لام نه‌نجامه‌که‌ی نه‌وه بوو که له رادهبه‌ددر قه‌له‌و بووم تا 
نه‌وه‌ی که بریارمدا خواردنه‌کهم كەم بکه‌مه‌وه و وهرزشی فورس بکهم. 
(جیمناستیکم ده‌کرد) 

له به‌هاری پاردا نه‌نها يەك له‌سه‌ر شه‌شی خواردنی پیشووم ده‌خوارد. 
سه‌عات دووونیو يان سێى شهو له خهو هه‌لدستام و به پیّی به‌تی تا نه‌و 
رووباره رام ده‌کرد که زورجار مەلەم تیدا ده‌کرد. دووری رووباره‌که تا 
شویتی مانه‌وهم دوو هه‌زار هه‌نگاو (به راکردن) بوو. 

دیاره له سه‌ره‌تادا ناجاربووم لەنێو ریدا چه‌ندین جار پشوو بدەم. به‌لام 
بهم دواییانه له ماله‌وه تا ئهوئ ته‌نها سی يان چوار جار له‌نیو رێدا 
ده‌وهستام بو حه‌سانه‌وه. که ده‌گه‌يیشتمه نه‌وی. ناویکم به‌خومدا ده‌گرد و 
توزيك مەلەم ده‌کرد و پاشان به "راکردن" ده‌گه‌رامه‌وه بو ماله‌وه. 

بویه بهو زووییه له‌خه‌و هه‌لدستام چونکه جیا لهو کاته. کاتی به‌تالی 
دیکهم نه‌بوو. هه‌روه‌ها نه‌مده‌ویست كەس بمبیتی. چونکه ئەگەر بیاندیمایه 
بهو ته‌مه‌نه‌وه له روشتن و هاتنه‌ومدا به پیی په‌تی راده‌که‌م. به شێتیان 
ده‌زانیم. تەنانەت نه‌و رۆژانەشى که با و بارن بووایه ھەر رامده‌کرد. 
نه‌نجامه‌که‌ی روونه. فه‌له‌وی و بواری قه‌له‌وبوون نه‌ما. ریگا ڕۆشتنم 
خیراتر و له‌شم سوکتر و چاپوکتر بوو. وام لیهاتبوو ده‌متوانی هه‌موو نه‌و 
ومرزشانه بکهم که له ماوه‌ی ۱۵ سالی رابردوودا نه‌متوانی بوو نه‌نجامیان 
بدەم. ئەم سه‌رکه‌وتنه بوو به‌هوی نهوه‌ی که خواردنه‌کهم زياد بکەمەوە. 
له‌باتی ثه‌وه‌ی ھەر يەك لەسەر شه‌شی خواردنه‌که‌ی پیشوو بخۆم› زیادم کرد 
بو نیوه‌ی نه‌وه‌ی نه‌و خواردنه‌ی که پێشوو دمخوارد. وازیشم له راکردنه‌که 
هینا که نزیکه‌ی شەش مانگی خایاندو باری ته‌ندروستیم زور باش بوو. 
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چارەسەر به تاو 


پاسه‌وان و ماسیگره‌گان سه‌ریان سورمابوو لهو به‌رده‌وامی و خوراگرییه‌ی 
من. بەتايبەت لهو سه‌رمایه‌ی مانگی تشرینی دووه‌مدا که هه‌موو ناوه‌کان 
به‌ستبووی. باسيك له خه‌وی روژانه نەبوو. ته‌نها نه‌ومنده نه‌بی که سه‌عات 
۷ بو ۸ى نیواره راده‌گشام. خواردنه‌که‌شم نه‌و نانی گمنمه‌شامییه بوو که له 
مونتی نیگرو فێری دروستکردنه‌که‌ی بووبووم و پیی راهاتبووم. 

بهلام هیچم لەسەر رژژووی ته‌واو و سووده‌کانی نه‌خویندبووه. تا ثه‌وه‌ی 
وتاره‌کانی تۆم بینی که له‌باره‌ی "چارەسەر به رژژوو" نووسیبووتن؛ ئەم 
وتارانه به‌ئاگاهاتنه‌ومیه‌کی گه‌وره و باش بوون بو ئه‌وهی بریار بدەم به 
مه‌به‌ستی گه‌راندنه‌وه‌ی هێزی بینایی بۆ چاوانم و توانای بیستن بو 
گویچه‌کانم» به کورتییه‌که‌ی بو گه‌نج کردنه‌وه‌ی خۆم. ئەم کاره بکهم (ئێستا 
ته‌مه‌نم ۵۸ ساله). 
. کاتێك بیرم لهو خواردنه که‌مه ده‌کرده‌وه که پیشتر پیی راهاتبووم. خوّم 
بهو فه‌ناعه‌ته گه‌یاند که توانای گرتتی نهم روژووهم ههیه. ھەر بویه 
چاومریی کاتیُکی له‌بار و گونجاوم ده‌کرد. 

یه‌که‌م رژژووم له مانگی "کانوونی دووهم "ی نه‌مسال (1936)دا بوو. به‌لام 
کاره قورس و گرانه‌کهم ناچاری کردم دوای 10 رۆژ بیشکینم. 

له مانگی "شوبات"دا جاریکی دیکه رۆژووەكەم دمست پیکرده‌وه به‌لام 
دوای ٩‏ نو رۆژ ھەر لەبەر هه‌مان هوی پیشوو شکاندمه‌وه. به‌لام ماوه‌ی 
مانگ‌ونيويك له‌سهر هوّقنه‌کردن به‌رده‌وام بووم. چونکه ده‌مزانی 
هوقنه‌کردن یارمه‌تیه‌کی باشی هاتنه‌ده‌ری ژههره‌کان و پاشماوه‌ی 
خواردنه‌کانی ناو ریخوله‌کان ده‌دا. ثه‌و زانیارییه‌شم هه‌بوو که مانه‌وه‌ی 
مادده ژه‌هراوییه‌کان لەنێو ریخوله‌کاندا و بلاوبوونه‌ومیان به نێو خانه‌کاندا 


لش ژمهراوی ده‌کات. دمبی ئەوەش بلێم که پیشتر هوّفنهم نه‌کردبوو 
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تەنانەت رقیشم لیی دەبؤوە. 

ئەوە ته‌نها وتاره‌کانی تو بوو هانیدام ئەنجامى بدهم ئەویش به‌هوی نه‌و 
هه‌موو سوود و فازانجه‌ی که باست کردبوون. نه‌نجامه‌که‌شی نه‌وه بوو که 
کوئه‌ندامی هه‌رسکردنم وەك سهرده‌می گه‌نجیتی لیهاته‌وه‌و ته‌ندروستیشم 
به‌رچاو بوو. له جاران زور گه‌نجتر دیاربووم. قه‌له‌و بووم. بهلام نەك 
نه‌وه‌نده‌ی که هیلاکم بکات. به‌پیچه‌وانه‌ی قه‌له‌وی پێشوو که ناچاری کردم 
بو تواندنه‌وه‌ی چه‌ورییه‌کانی به‌نا بۆ چه‌ندین ریگا به‌رم. قه‌له‌وی نیستام 
بهو واتایه نییه که مادده‌ی پیس له له‌شمدا بێت و چه‌وری زور له ورگمدا 
کوبووبیته‌وه. به‌لکو به‌و مانایه‌یه که هه‌موو نه‌ندامه‌کان وەك پیّویست 
گوشتیان پیوهیه و شیومیه‌کی خروخه‌پان و ریکیان به‌خووه گرتووه. 

نه‌مانه سوود و فازانجی هوفنه‌که‌و نه‌و دوو جار روژووه بوو که 
ماوه‌که‌شیان كەم بوو. 

بو سیّیهم جار: 

پاش نه‌وه‌ی بینیم ته‌ندروستیم بهو شیّودیه‌یه و کێشم گونجاوه (79 
کیلو). دوای پشکنین و تاوتوی کردنیکی ورد و ته‌واو سییه‌م رژژووم ده‌ست 
پیکرد. روژی ۲ی مانگی نایار روژی ده‌ستپیُکردنی سییهم رژژوومه. سهره‌تا 
ره‌وانکه‌ریکم خوارد. دوای رۆژێك ره‌وانکه‌ریکی دیکه‌م خوارد. روژی یه‌کهم 
نەك ھەر نانم نه‌خوارد. به‌لکو ئاویشم نه‌خوارده‌وه بو نهوه‌ی ھەر له. 
سەرەتاوە له‌شم رابینم بو نه‌وه‌ی بتوانی نا کوتایی رژژووه‌که ته‌حه‌مول 
کاریگه‌رییه‌کانی روژووه‌که‌ی هه‌بیّت. حه‌وت روژی دواتر. هه‌موو روژيك نیو 
ليتر ناوم تیکه‌ل ده‌کرد و به که‌ميك ناوی لیمو وه ده‌مخوارده‌وه. ئیشتیام بۆ 
خواردن به‌وشیوهیه نه‌بوو که شایانی باس بیت. 


سهره‌تا بریارم دابوو له ۵ بو ۲۰ رۆژ زیاتر به‌رژژوو نهبم‌و ئاگام له 
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کارکهم و نه‌و ومرزشانه‌ش بيت که له سه‌ریان راهاتبووم. واته وهك پیشوو 
بجوولیمه‌وه. به‌لام رۆژى نۆيەم لهشم هه‌ستی به سه‌رما کرد. ھەر بویه وازم 
له خواردنه‌وه‌ی ناوی هێنك هێنا و دمستم کرد به خواردنه‌وه‌ی "چا". 
هه‌موو رۆژێك 3 پیاله چام به کلوّیه‌ك شه‌کری بچووه‌که‌وه ده‌خوارده‌وه. 
سوپاس بو خوا بی نه‌وه‌ی پیویستم به دمرمان هه‌بیّت لەم سه‌رمایه رزگارم 
بوو. به‌لام له روژی بیسته‌مه‌وه کاریکی زیاترم بو هاته پیش که ناچاربووم 
به پی بروم يان نه‌وه‌ی که له سه‌عات ای به‌یانییه‌وه تا "ی نیواره به‌پیوه 
بم. به‌هوی نهم کاردوه هه‌ستم به ماندویتی و سەر له‌گیزژه‌وه‌هاتن ده‌گرد. 
که‌وتبوومه سەر دووڕێیانێك که ده‌بوو واز له یه‌کیان بینم. يان ده‌بوو واز 
له رۆژووەكەم بینم یاخود خواردنه‌که‌م زياد بکهم (واته شه‌کری زیاتر به 
چاکه‌وه بخۆم). دووه‌میانم به‌باشتر زانی» چونکه بير کردنه‌وه لهومی که 
رژووه‌کهم بشکینم. زور ناخوش بوو به‌تایبه‌تی که له نیوه ریدا بووم و 
رمنگیوو کاتیکی لهباری دیکهم بو رژژوو گرتنه‌وه بو نه‌ره‌خسابایه. لەبەر 
ثه‌و هوکاره بری شه‌کره‌کهم زیاتر کرد.و کردم به روژانه ۷ كلۆ شه‌کری 
بچووك و سی لهسهر چواری لیمویه‌ك. به‌مشیومیه توانیم لەسەر 
روژووه‌کهم به‌رده‌وام بم و کاره رژژانه‌که‌شم له‌دست نەدەم که سه‌رچاوه‌ی 
بژيويم بوو. له ماوه‌ی روژووه‌که‌دا بێجگه له به‌شی کوتایی زمان نه‌وی 
دیکه‌ی خاوین بوو. زوربه‌ی کاته‌کان حەزم بو خواردن ده‌جوو به‌تایبه‌ت ثه‌و 
کاتانه‌ی که زیاتر خوم ماندوو ده‌کرد. له هه‌شت روژی یه‌که‌مدا که ناوی 
نه‌کولاوم ده‌خواردهوه. له هه‌موو کات كەمتر هه‌ستم به برسیتی ده‌گرد. 
بەلام ھەر که دستم کرد به خواردنه‌وه‌ی چا به شه‌کرهوه. به‌رده‌وام بيرم 
لای خواردن بوو. لهو باومره‌دام که بۆچوونەكەم سه‌بارمت به کاریگه‌ری 
هوهنه له خاوینکردنه‌وه‌ی له‌شدا سه‌لاوه. 
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بیگومان پاکبوونی زمانلاو حه‌زی خواردن لهو ماودیه‌دا به‌هوی 
هوفنه‌که‌وه بوو. چونکه هه‌موو روژژيك به ۲ ليتر ئاو ھۆقنەم ده‌کرد. له ۱۰ 
روژی كۆتايدا هه‌موو به‌یانی و ئێوارەيەك ھۆقنەم ده‌کرد. ھەر جارهش ۲ 
ليتر ناوم به‌کار ده‌هیّنا. نابی نه‌وه له‌بیر بکری که دوای رژژووی دوودم که 
ماوه‌که‌ی ٩‏ رۆژ بوو› تا مانگ و نيوێك له‌سه‌ر هوّفنه‌کردن به‌رده‌وام بووم 
بویه لهو باومره‌دام که نەك ھەر زیانی نییه به‌لکو چه‌ندین سوودی 
گه‌وردشی ههیه. 

هه‌نديك كەس پییانوایه نهم کاره ده‌بیته هوی نه‌وه‌ی که ریخوله‌کان به 
هوقنه رابیّن. به‌لام به‌و شیومیه نییه. دوای وازلیهینانیشی چوست و 
چالاکی كۆئەندامى هه‌رسکردن زیاتر دەبێت. 

به کورتییه‌که‌ی: سپیهم رۆژووم له کاتیکی دژواردا بوو چونکه له سه‌عات 
ای به‌یانییه‌وه تا اک نیواره خه‌ریکی کارکردن بووم. له کوتایی رۆژووەكەدا 
قاچه‌کانم توانای ریکردنیان نەبوو› بەزۆر دمجوولاندن. ثارام و قه‌رارم 
نه‌مابوو. دووپاتی ده‌که‌مه‌وه که نه‌نها له کوتایی روژووه‌کهدا نهم لاوازی و 
بی‌تواناییه رووی تێکردم. جگه لهو چه‌ند روژه, کاته‌کانی دیکه هه‌ستم به 
توانا و چاپووکی ده‌کرد. تەنانەت هه‌موو به‌یانییه‌کیش جوره بازبازیکم 
ده‌کرد. روژانی يەك شه‌ممه ده‌چوومه سەر چوّم و جلوبه‌رگه‌کانم دەشۆرد و 
مه‌له‌م ده‌کرد. پاشان نا حله‌کانم وشك د‌بوونه‌وه. لەبەر هه‌تاوه‌که‌دا 
ده‌خه‌ونم. نه‌م كارەش ماندوی ده‌گردم. 

روژی ۲ی "نایار" واته رژژی دەست پیکردنی رۆژووەكەم کیْشی له‌شم 79 
کیلو بوو به‌لام نه‌مرة که روژی ۲ای مانگی "حوزیران"ه و رۆژووەكەم 
شکاندووه. کێشم 60 کیلو و ۲۵۰ گرامه. واته له‌شم له ماومی !4 رۆژ بەڕۆژوو 
بووندا 18 کیلو و ۷۵۰ گرام که‌می کردووه. هه‌رچه‌ند لەگەل چادا شه‌کریشم 
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ده‌خوارد. که‌چی به‌هوی نه‌وه‌ی که کاره‌کهم قورس و گران بوو. کێشم نه‌و 
هه‌موه دابه‌زیوه. 

من له‌شی خوم به پته‌و و روحی خوم به به‌هیز دەزانى› ھەر بویه 
نه‌ده‌ترسام له‌وه‌ی که به جلوبه‌رگی ته‌ره‌وه لەبەر "با"دا بوستم. ترسم له 
ثاوی سارد شکابوو زور جار سه‌هولی سەر رووبارەكەم ده‌شکاند و مەلەم 
تیدا ده‌کرد. به‌نیو به‌رده‌لاندا ریم ده‌کرد و رام دهکرد -له‌باره‌ی حهز و 
نیشتیام بو خواردن ھەر مه‌پرسه! نه‌مدهزانی برسیتی چییه؟ بویه ددبوو 
به‌یتا به‌یتا خواردن بخوم. به‌لام ئێستا که روژووه‌که ته‌واو بووه. گه‌دهم 
بچووك بوته‌وه و وێك هاتۆتەوە. بویه به نیوه‌ی جارانیش ناخوم. به‌لام 
پیموایه له دوو رژژی هه‌وه‌لی دوای رۆژوو شکاندنه‌که. زياد له پێویستم 
خوارد (پیچه‌وانه‌ی رینمایه‌کانی تۆ)› بویه به‌شی خواره‌وهی قاچی راستم 
ناوسا. هه‌رچه‌ند دلیشم به‌باشی کار ده‌کات. به‌راستی قه‌له‌و بوومه‌وه. 
نه‌مرو که یازده‌هه‌مین رژژی دستکردنه‌وه به خواردنمه کێشم گه‌يشتوته 
۰ کیل و 500 گرام واته لهو ماومیه‌دا نزیکه‌ی ۱۰ کیل زیادم کردووه. من 
له خوشگوزه‌رانه‌کان نیم و رۆح زلیش نیم› بویه ھەر خواردنێك ناماده 
بێت دەیخۆم. ده‌بینی رازیم به نانی گمنمه‌شامی و هه‌رچی لهو نانه زیاتر 
بێت› له به‌شی خواردنی تهواوکه‌ردا دایده‌نیم. واته له ریزی 
پیویستییه‌کاندا داینانێم› تەنانەت شه‌کر و چاو نانی شیرین له لای من له 
ریزی خواردنه ناپیویسته‌کاندایه نەك پیویستییه‌کان. 

نامه‌کهم به سوپاس و پیزانینم بو رینماییه‌کانت دهرباره‌ی "سووده‌کانی 
رۆژوو" کوتایی پێدێنم. 

ب.د کوکین ۲۳ی حوزیرانی 1936. 


له نامه‌که‌ی "ب.د کوکین "موه دمرده‌که‌ویّت که ومرزش و خوشتن به اوی 
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سارد جه‌سته‌یه‌کی پته‌وی پیبه‌خشیوه. ده‌کری نه‌و کاره‌ی ئهو ببیته 
سه‌رمه‌شق و په‌ند بۆ که‌سانی دیکه. لیره‌وه ده‌کری بلیین ثه‌نجامی زربه‌ی 
کاره‌گان گریدراوه به ئیراده‌ی مروفه‌وه. 

"د کوکین" نوسیویتی, جیا له به‌شی کوتایی زمانم. نه‌وه‌ی تری به‌رده‌وام 
خاوێن بووه. رهنگه خوینه‌ری به‌ریز پییوابی نه‌مه لەگەل قسه‌کانی نیمه‌دا 
نایاته‌وه. به‌لام به‌پیچه‌وانه‌وه نه‌مه فشسه‌که‌ی نیمه دسه‌لینی. هوکاره‌که‌ی 
نه‌ومیه که به هوّقنه به‌رده‌وامه‌کانی (به ۲ ليتر ناو) ریگه‌یه‌کی دیکه‌ی بو 
هاتنه‌ده‌ری پیسی و ته‌نه زیاده‌کانی له‌ش دۆزیوەتەوە. 

هه‌روه‌ها له‌شی به‌هوی ئه‌و خواردنه زور سادهیه‌ی که ماومیه‌کی زور له 
مونتی نیگرۆ خواردویتی. بەر له‌وه‌ی هوّفنه بکات خاوێن بووه. هه‌ربویه 
خلته و پیسی لەسەر زمانی دهرنه‌که‌وتووه. به‌لام سهره‌رای هه‌مووی نه‌مانه: 
خالی پرته‌قالی له به‌شی کوّتایی زمانیدا ده‌رکه‌وتووه. ئیشتیای زوژری بو 
خواردن له ماوه‌ی رژژووه‌که‌دا به‌هوی کاره قورس و گرانه‌که‌یه‌وه بووە. 
چونکه کاری فورس له ماوه‌ی روژوودا ده‌بیّته هی دروستبوونی برسییه‌تی 
و حه‌زی خواردن. زیادکردنی شه‌کری نیو چاکه‌ی کاریکی دروست بووه. ھەر 
بویه توانیویه‌تی تا کوتایی رژژووه‌که‌ی له‌سه‌ر کاره‌که‌ی به‌رده‌وام بیت. 

چه‌ند جارێك نانی گهنمه‌شامیم بینیوه و باش دهزانم چییه. بوّیه دان 


به‌وهدا ده‌نیّم که نانیکی خۆش و سووك ەو مرۆڭ پێی تێر دمبیّت. 


کیشی سهرووی سه‌دو یازده کیلز 
و زۆر نه خوشی دیکه: 


قهله‌وی له‌راده‌به‌دهر (۱۱۱ کیلوو نیو). 
لاوازی گشتی لەش. 


۱۱ 2 


تیُکچوونی گشتی لەش. 

تیکچوونی شاده‌ماره‌کانی دل و ده‌ماره‌گانی دیکه. 

هه‌وکردنی سییه‌کان. 

تالووده‌بوون به جگەرە. 

نەك ته‌نها له ریگه‌ی رژژوودوه ده‌کری شاده‌ماره‌کانی دل بیّنه‌وه دۆخى 
ئاسايى› به‌لکو ناوسان و هه‌وکردنی سییه‌کانیش که پێى ده‌وتری "ئیمفیز!" 
چارسه‌ر دهبی. که بریتییه له نه‌مانی حاله‌تی ویُکهاتنه‌وه‌ی سییه‌کان واته 
سییه‌کان دوای هه‌لمژینی هه‌ناسه توانای ثه‌وه‌یان نییه باش بێنەوەیەك و 
داخرینه‌وه. ھەر بویه که‌ميّك لهو هه‌ناسه‌ی تیادا ده‌مینیته‌وه و بهو 
هوّیه‌شه‌وه نه‌خوزش هه‌ست به ته‌نگه‌نه‌فه‌سی و دله‌کوتی ده‌گات. 

به‌سه‌رهاتی "میخایل نه‌نتونیژس میرغورودسکی" دانیشتووی بورغاسی 
بولگاریا نهم راستییه به‌ته‌واوی دەسەلێنێت. 

ناوبراو پیاویکی تەمەن 1۷ ساله و له برینداره‌کانی جه‌نگه. له‌سه‌دا 
حه‌فتاوپینجی (۷۵) له‌شی له‌کار که‌وتووه و که‌نه‌فته. له سالی 1933دا 
پریشکه‌کان دوایین پشکنین و چارسه‌ریان بو کرد. دهرکه‌وت نهم 
نه‌خوشیانه‌ی ههیه: 

¬ نه‌خزشی دل. ۲- چه‌وری زوری دل. 3- ئاوسان و نئه‌ستووربوونی 
شاده‌ماره‌کانی دل. - هه‌وگردنی سییه‌کان. ۵ به‌خوشی حگهر. ¬ 
سکلیرزیکی گشتی و کهم. ۷ فتق. ^ ئالۆش له سەر و له قاچه‌کانیدا. 4 
مایه‌سیری‌و ۲۰ گرژیوونی ریخوله‌کان. 

دوای ثه‌وه‌ی که میرغورودسکی به‌رژوو دهبی. له 7ای مانگی حوزیرانی 
سالی 936ادا نامه‌یه‌ك بو خیزانه‌که‌ی ده‌نووسی که نه‌مه دمقه‌که‌یه‌تی: 


نه‌مرو 34 روژه به‌رژژووم. هه‌ست به خۆشى و ناسووده‌یی ده‌کهم. 
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بارودۆخم مژده به‌خشه و ناماژه‌ی به‌ردو چاکبوونه‌وه دەدەن. هه‌ندیك له 
دوستان دهیانوت ئەگەر نه‌مانزانیایه بەڕۆژوویت› وه‌مانده‌زانی ئه‌و گورانه 
که‌مه‌ی له رواله‌تدا روویداوه به‌هوی دوو. سی رۆژ نه‌خوشییه‌ومیه. ئەگەر 
روژانی داهاتووش وهك نه‌و ۲۶ روژه‌ی پیشوو بڕوات› نه‌وا گومانی تێدا نییه 
که ده‌توانم 1۰ روژه‌که به‌رژژوو بم". دوای ههفته‌یه‌ك هاوسه‌ره‌که‌ی 
ده‌نووسی: 

"ئەمرۆ سییه‌م رژژی روژووی هاوسه‌ره‌که‌مه. له رووی جه‌سته‌ییه‌وه 
هه‌ست به خوشحالی و ته‌ندروستی ده‌کات. بهلام لەم روژژانه‌ی دواییدا 
هه‌ست به كەمێك لاوازی و سستی ده‌کات. دلی ناسك بووه و زوو هه‌لده‌چی. 
به‌لام سهره‌رای هه‌موو نه‌مانه هیوامان به چاکبوونه‌وی ههیه. چونکه 
ئێستا باش هه‌ناسه ده‌دات و شوینه‌واری دله‌گوته‌که‌شی نه‌ماوه. 

ئێستا ده‌توانی ماوهیه‌کی زور بروات و رابكات› پیشتر مه‌حال بوو بتوانی 
ئەمە ئەنجام بدات. نه‌وه‌ی خوارەوەش کورته‌یه‌که له به‌سه‌رهاتی 
رژژووه‌که‌ی "میرغورودسکی : 

"چل رۆژ به‌رژژوو بووم. 34 کیلو له کێشم دابه‌زی (کێشم 1 کیلوو نیو 
بوو)» پیش روژووه‌که ثه‌وه‌نده لاواز و بی‌توانا بووم. کاری زور بچووك و 
اسان نه‌بایه نه‌مده‌توانی بیکه‌م. چه‌ند روژيك به‌سه‌ر روژووه‌که‌دا 
تینه‌به‌ریبوو هه‌ستم کرد هيز و توانام زیادی کردووه. بویه پینجهم رۆژ 
چووم بۆ فه‌رمانگه‌ی پزسته و گه‌یاندن» مه‌ودای نیوان ماله‌وه و نه‌ویم به 
۶ دمقیقه بری, که پیش به ۲۵ دمقیقه دەمبرى. 

روژی نوزده‌یه‌م هه‌ستم به زوعف و لاوازی کرد. هه‌ستی ده‌روونیم زور 
باش بوو. به‌لام ھەر که دستم ده‌کرد به کارگردن. وه‌ها ماندوو دمبووم 
ده‌توت يەك هه‌فته کارم کردووه. 
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روژی بيستەم: پياسەم ده‌کرد و کاره‌کانم به‌شیومیه‌کی وەها ئاسان نه‌نجام 
دەدا که له باسکردن نایه‌ت. بهلام له هه‌مان کاتدا هه‌ستم به که‌ميك 
بی‌هیری ده‌کرد. 

روژی بست‌وسییه‌م: دارم دهبریه‌وه و پیاسهم ده‌کرد. که دارمکانم 
دمبریه‌وه زور به‌ناسانی له شوینیکه‌وه دەمگوێزانەوە بۆ شونیکی دیکه؛ 
به‌لام زوو ماندوو ده‌بووم. نه‌و بی‌هیْزیو لاوازییه‌ی به‌هوزی برسیتییه‌وه 
بێت حاله‌تیکی تایبه‌تی ههیه و وەك وتم. ریگر نییه له‌به‌ردهم کاری 
مروفدا. 

هه‌وکردنی سییه‌کانم نه‌ما. تەنانەت له روژی دووه‌می روژووه‌که‌مه‌وه 
به‌ناسانی هه‌ناسهم ده‌دا. پیش رژژووه‌که له‌کاتی خه‌ودا "پرخه پرخیکی 
سه‌یرم هه‌بوو. پرخهم به‌شیوهیه‌ك بوو كەس نه‌یده‌توانی لهو ژوورەدا 
بخه‌وی که منی تێدا بووم. به‌لام ئێستا پرخهم نه‌ماوه. سنگم چاك بوّته‌وه 
و اوسان و هه‌وکردنه‌کانم نه‌ماوه. دلم باشتر و بچووکتر بوته‌وه. ئازار و 
خورانی قاچی راستم نه‌ماوه که له‌کاتی جه‌نگه‌وه تووشی بووبووم. بەلام 
فاچی چه‌پم که‌میك نازاری ماوه. 

كاتێك به‌ریْز "میرغورودسکی" بریاریدا بەڕۆژوو بی. له سی هه‌فته پش 
ده‌ست پیکردنی روژووه‌که‌یه‌وه خوی بو وازهیّنان له جگه‌ره ناماده کرد. 
به‌لام هه‌ستی به دژوارییه‌کی ترسناك ده‌کرد. که‌چی ھەر دوای ده‌ست 
بیکردنی روژووه‌که‌ی قێزی له بۆنى جگه‌ره ده‌بووه. بویه توانی بۆ هه‌ميشه 
واز له جگهره بینی. له روژانی سهره‌تای روژووه‌که‌ده له‌کاتی ژهمه 
خواردنه‌کاندا. حه‌زی له خواردن بوو. چلهم رۆژ لەبەر هه‌ندی هوّی 
تايبەت روژووه‌که‌ی شکاند. هه‌رچه‌ند به روالەت ماوه‌ی رژژووه‌که ته‌واو 


نه‌ببوو. چونکه سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی که زمانی سوور و خاوێن ببووه که‌چی 
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چارەسەر به تاو 


ثیشتیای خواردنی بو نه‌گه‌رابووه. 

وادیاره نیشانه‌کان نه‌گه‌یشتوونه کوتایی خویان» به‌لکو له ریره‌وی 
خویاندا تووشی لەمپەر هاتوون. بویه وا دهلیّم چونکه کوئه‌ندامی 
هه‌رسکردن زور سست و لاواز بووه و هوفنه نه‌یتوانیوه هه‌موو 
کوائه‌ندامه‌که خاوین بکانته‌وه. 

بیگومان زور كەس بیش روژووه‌که‌یان ناگایان له كۆئەندامى هه‌رسکردنی 
خوّیان نییه. به‌لکو دوای روژووه‌که هه‌موو شتیکیان بو ده‌رده‌که‌ویت. 

من ناگام له به‌سه‌رهاتی به‌ریز "ر. س. نیم" ههیه: ناوبراو زمانی تا 
روژی ۵47 خاوین نه‌بووه. لەم کاته‌دا هوفنه‌ی کرد (جیا لهو هوفنانه‌ی که 
پیشتر کردبووی). هه‌نديك پیسایی سه‌یر و ناموی دانا. 

له روژی جل‌وحه‌وته‌مدا زمانی به‌ته‌واوی خاویّن بووه و نیشتیای 
خواردنی کرایه‌وه. پیده‌چی به‌سه‌رهاته‌که‌ی "میرغورودسکی" لهو جورانه 
بێت. گه‌وره‌ترین به‌لگه نه‌ومیه که خالی زمرد و پرته‌قالی له‌سه‌ر زمانی 


دمرنه‌که‌وتووه. 


نامه‌یه کی دیکه 
ناوسان و هه‌وکردنی سییه‌کان. 
ره‌بوو (ثازاری دریژخایه‌نی سنگ). 
نه‌بوونی ثیراده‌ی وازهیّنان له "جگه‌ره" 
نه‌ندازیار "نی ده بوندی" خه‌لکی (فارسوقیا)؛ نامه‌یه‌کی به ریکه‌وتی ٤ی‏ 
مانگی نیسانی 1936 نووسیوه و ددلیت: 


"له (بورس پیرتور) کاریکم هه‌بوو که ده‌بوو لەژێر ناودا ئەنجامى بدهم. 
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ئەمەش ببووه هوّی هه‌وکردنی سییه‌کانم و جگەرەش که نه‌مده‌توانی 
ته‌رکی بکهم. هه‌وکردنه‌که‌ی لن قورستر کردبووم. له لایه‌کی دیکه‌شه‌وه 
تووشی ته‌نگه نه‌فه‌سی و کوّکه‌یه‌کی توند بووبووم که به‌لغه‌میکی زوری 
لەگەل خویدا ده‌هینایه سهردوه. کوکه و ته‌نگه‌نه‌فه‌سییه‌که برستیان ف 
بریبووم و نه‌یان دەهێشت هیچ كارێك بکهم". 

له نامه‌یه‌کی دیکه‌دا که ریکه‌وتی ٤ی‏ مانگی حوزیرانی سالی ۱۹۲۰ی له 
سەرە› ده‌نووسی: ۱ 

"ئەمڕۆ سی(۲۰)یه‌م روژی روژووه‌که‌مه. له ههفته‌ی یه‌که‌مدا تووشی 
ھەلامەت و هه‌وکردنی نالووه‌کان بووم» ناچار بۆی که‌وتم. پله‌ی گه‌رمیی 
له‌شم گه‌يشته 4۰ پله‌ی سەدى. به‌لام رۆژووەكەم نه‌شکاند. ھەر له دوو 
ههفته‌ی یه‌که‌مدا "ره‌بوو "ەکەم هیورتر بووه. ئێستا به‌ناسانی ری ده‌کهم بی 
نه‌وه‌ی هه‌ست به ته‌نگه نه‌قه‌سی بكەم› هه‌روه‌ها دمتوانم یه‌کبینه تا نهومی 
چوارهم راکه‌م» ئهو کاره‌ی که چه‌ندین سال بوو به خه‌وی شه‌وانیش 
نه‌مددبینی. هه‌ستی دمروونيم باشه. نیشانه‌کانی لاوازی نه‌عسابم نه‌ماوه 
به‌شیوه‌یه‌ك که چیدی که‌سانی ده‌ورووبه‌رم نیشانه‌کانی ئەم نه‌خوشییه له 
مندا به‌دی ناكەن. 

رژژی بیستهم بریارمدا واز له جگهره بێنم› زور ناسان و به‌شیوه‌یه‌کی 
ناوازه توانیم وازی لیبیّنم. نه‌مه له حالیکدایه که پیشتر زورم ههول دهدا 
وازی ل بینم. بهلام سه‌رکه‌وتوو نه‌ده‌بووم. 

له هه‌فته‌ی چواره‌مه‌وه زمانم دستی کرد به خاوین بوونه‌وه. بهلام 
به‌رده‌وام نه‌بوو, جاریکی دیکه پیس بووه و له‌نیو دەممدا هه‌ستم به 
تامیکی ناخۆش ده‌کرد» من نهم حالهته به ناخوشترین و خراپترین 
به‌رهه‌مه‌کانی رژژووی ده‌زانم. ۱۵ کیلو له کیشم دابه‌زی و ناوفه‌دیشم ۱۵ 


۱۱ 00.7 


چارەسەر به ئاو 


سانتیم باریکتر بوو. 

له روژی ٤ی‏ حوزێراندا› کێشم ۷۲ کیلوو ۲۵۰ گرام بالام مه‌تريك و 68 
سانتیم. ناوفه‌دم 8 سانتیم و ده‌وری ملم ۳۸ سانتیم‌ونیو بوو. 

له ریکه‌وتی دی مانگی ته‌مووزدا, کێشم ببوو به ۵٩‏ کیلو و بالام ھەروەك 
خوی بوو ناوفه‌دم بیوو به ۸۲ سانتیم و ملیشم ببووه ۳۱ سانتیم‌ونیو. 

لێم روون بوو که هه‌موو ثه‌ندامه‌کانی لەشم به‌ره‌و باشی ده‌چن. دله‌راوکی 
و نیگه‌رانی سه‌رتاپای گیانی داگرتبووم. زمانم پربوو له چلك و خلته و 
به‌تایبه‌ت ناومراست و ده‌ورووبه‌ر و به‌شی کوّتایی و نزيك قورگم۱. 

به‌رده‌وام بووم له هوقنه‌کردن» بۆ زیاتر پاککردنه‌وه‌ی ریخوله‌کان و 
پیساییه‌کی زورم فری دهداء بویه که‌وتمه گومانه‌وه که نه‌کا به‌هوی نه‌وه‌ی 
که خواردن به له‌ش ناگات له‌ش خه‌ریکی خواردنی نه‌ندامه‌کانییه‌تی بویه 
نه‌و هه‌موو پیساییه‌ی ده‌ردهدات. بهلام سه‌رم له‌وه سورمابوو نه‌ی ئەگەر 
وایه بوچی وزه و تواناکانم كەم نه‌بوته‌وه. به‌لکو به‌پیچه‌وانه‌وه. نه‌و لاوازی 
و سستییه‌ی له‌کاتی هه‌وکردنی نالوه‌کانم به‌هوی به‌رز بوونه‌وه‌ی پله‌ی 
گه‌رمی دروست بووبوو نه‌ما و خوشی و ناسووده‌یی دەروون جیی 
گرتوته‌وه. 

له نامه‌ی سییه‌مدا که ریکه‌وتی ۸ی مانگی حوزیرانی سالی ۱۹۲۰ 


نووسیویتی. هاتووه: 


۱- نه‌وانه‌ی نهم رژژووه دەگرن› پذویسته کاتی ژه‌مه‌کان خوّیان به شتیکه‌وه سه‌رقال 
بکه‌ن. باشترین شتیش بو پرکردنه‌وه‌ی نه‌و کاتانه خویندنهوه‌ی هه‌ندی کتیبی 
به‌سووده لهو بوارەدا› وەك "روژووی ته‌ندروستی" و "خوراکی سروشتی و رازی 
ته‌ندروستی". هم دوو کتیبه‌ش له لایه‌ن ومرگیّر وه کراون به كوردى.. 
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چارەسەر به تاو 


"زور به نابه‌دلییه‌وه رۆژووەكەم شکاند. واته له رژژی ۲۳هه‌مدا شکاندم 
ھەر ته‌نها همفته‌یه‌کم مابوو بو کوتایی. هوکاره‌که‌شی نه‌وه بوو که لیدانی 
دلم که دمبی له‌کاتی له‌ش ساغیدا 1۲ لێدان له دمفیقه‌دا بێت› دابه‌زیبوو بو 
۲ لێدان. ھەر ثه‌مه نه‌بوو, به‌لکو لیُدانه‌که‌ی لاواز ببوو› هه‌رچه‌ند من 
هه‌ستم به لاوازی نه‌ده‌کرد. 

له کوتایی هه‌فته‌ی یه‌که‌می دوای شکاندنی روژووه‌که سهیرم کرد 
قاچه‌کانم» له نه‌ژنو بۆخوارەوە. اوساوه. بویه زر به وریایی و پاریزه‌وه 
خواردنم ده‌خوارد. پاش هه‌فته‌یه‌ك چاکیوومه‌وه. بهلام بو ماوهی 
هه‌فته‌یه‌کیش تووشی خوێن به‌ربوونی ریخوّله هاتم» پاشان بی به‌کارهینانی 
هیچ دهرمانيك چاکبوومه‌وه!. لیم روون و ناشکرایه که له‌شم گه‌راومته‌وه 
سەر دوخی سروشتی خوی. 

تا ئێستا ده‌مم بو گۆشت نه‌بردووه و هه‌ول دەدەم تا بتوانم نه‌یخوّم. 

نه‌گه‌رچی هێشتا بەلغەم ھەر مابوو. به‌لام كۆكەكەم به‌ته‌واوی لەكۆل 
ببووه. هه‌روه‌ها تا ئێستا که مانگیکه دستم کردوته‌وه به خواردن ده‌مم بو 
جگه‌ره نه‌بردووه. بی‌نه‌وه‌ی بوی بێتاقەت بم. نایشارمه‌وه هه‌نديك جار 
بیری "جگهره" دەکەم. بهلام زر به‌ناسانی و بی‌کیشه فراموشی دەكەم 
هه‌ناسه‌یه‌کی قوول هه‌لده‌مژم و دریژه به‌کاره‌که‌ی خوّم دەدەم. ئێستا کیشم 
۲ کیلویه. واته دوای تیْپه‌رینی يەك مانگ بەسەر شکاندنی روژووه‌که‌مدا ۸ 


١‏ - نه‌و که‌سانه‌ی که رژژووی ته‌واو ناگرن, رمنگه تووشی خوین به‌ربوونی رێخؤله 
نه‌ستووره ببن. ئەم حاله‌ته ته‌نها دوو يان سی رۆژ ده‌خایه‌نی و بەدەگمەن دهگاته 
هدفته‌یه‌ك و هیچ جیی مه‌ترسی نییه و پیویست به چارسهر کردن ناکات. 


ومرگیری عه‌رهبی. 
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كيلۆ زیادم کردووه. دەمەوێت لەم ئاستەدا رایگرم و نه‌هیلم فورستر ببم. 
له‌باری دهروونی خۆم رازیم› سبەینیش سەردانى "چنستو خۆفۆ" دەکەم و 
تا نه‌وی به‌پی دەڕۆم که 370 کیلومه‌تر لیره‌وه دووره. 

له کوتاییدا دووباتی ده‌که‌مه‌وه که سوپاس بو هه‌موو ناموژگاری و 
رینوینییه‌گانت. 

× بهلام نهوه‌ی که‌باره‌ی دابه‌زینی زماردی لیدانه‌کانی دلی له هه‌فته‌ی 
پینجه‌مدا نووسیویتی, شتَیکی سروشتییه و نهم حاله‌ته په‌یوه‌ندی به 
پله‌ی‌گه‌رمی لەش و باری دهروونی مرۆڭ و ...هتده‌وه ههیه. چونکه لەم 
کاته‌دا باری دمروونی مرو و "تونزس" جیاوازی ههیه لهو کاتانه‌ی که 
خواردن له ریگه‌ی گه‌ده‌وه دمدری پیی. 

له‌کاتی روژوودا لش دوو له‌سه‌ر سیی نه‌و وزمیه‌ی پیویسته که له‌کاتی 
ناساییدا بو نه‌نجامدانی کاره‌کانی خوّی (واته بو هه‌ناسه‌دان و لیدانی دل و 
هه‌رسکردن) به‌کاری ده‌هینی. واته له‌بری ۲۵۰۰ کالوری که له‌کاتی ناساییدا 
پیویسته. له‌کاتی رۆژوودا ته‌نها ۱۲۰۰ كالۆرى پیویسته. ھەر بویه دمبوو 
به‌ریز (دی بوند) نیو پیاله "چا "ى گه‌رم بخواته‌وه و نیو سه‌عات لهنیُو 
جێدا ئیسراحه‌ت بکات. نه‌گهر لهو کانه‌دا که زماره‌ی لیدانه‌گانی دلی 
دابه‌زیبوو نهم کاره‌ی بکردایه. حووله و لیْدانه‌گانی دلی ده‌گه‌ر انه‌وه سەر 
دوخی ناسایی. مادام روژژووه‌وان نه‌زانیّت لەم کاتانه‌دا چی بکات نه‌وا نابی 
بير له هیچ شتیکی دیکه بکانه‌وه. 

پیویسته خوینه‌ری به‌ریز ناگاداری نه‌و مه‌سه‌له گرنگه بێت که: ودك لهو 
دوو سه‌ربورده‌یه‌ی پیشوودوه دەر ده‌که‌ویْت که چارسه‌ری هه‌وکردنی 
سییه‌کان به رۆژوو› ده‌وری ههیه له وازهێنان له جگه‌ره و ناسانتری ده‌کات. 


به به‌لگه‌ی نه‌وه‌ی که نه‌وانه‌ی خوویان به جگەرەوە گرتووه و له‌کاتی 


۱۷۷۸۸۷۱ 


به‌رژژووبووندا وازی لێدەهێنن› دوای ته‌واو بوونی روژووه‌که‌ش زؤر قیزیان 
له جگهره دەبێتەوە. خووگرتن به جگهرهوه هه‌رچه‌ند کونیش بیّت. 
وازلتهینانی زؤر ثاسانه. 

خراپزین جوّری هه‌وکردنی سییه‌کان» نه‌و هه‌وکردنه‌یه که به‌هوی 
ژه‌هراویبوون به گازه خنکینه‌ره‌کانه‌وه دروست دمبی» ثه‌وانه‌ی به‌هوی نهو 
جوّره گازانه‌وه ژه‌هراوی بوون› زژر به بۆنى جگه‌ره قه‌لس دهبن. 

وادیاره رژژوو ده‌توانی قولترین ناوه‌نده‌کانی کوّئه‌ندامی ده‌مار چارەسەر 
بکات. هه‌مان نهو ناوه‌ندانه‌ی که ئەگەر نهم گازانه‌یان پیبگات که پیش 
باسکرا؛ مرۆف تووشی هه‌کردنی سییه‌کان دمبیّت. لهو شتانه‌ی مرو دلخزش 
ده‌کات نه‌و تاقیکردنه‌وانه‌ن که سه‌بارمت به کاریگه‌ری روژوو لەسەر 


تووشبووان به ژه‌هراویبوون بهو گازانه نه‌نجام ده‌درین. 


بیست سال هه‌وکردنی گه‌ده 
چاکبوونه‌وه ته‌واوه‌تی به ( ۲۸ ) رۆژ رژژوو 

بیست سال هه‌وکردنی گه‌ده. 

توورمیی: 

"ئەسكەندەر جو كۆف "ی تووره و توسنی تەمەن ۲۵ سال» خه‌لکی مۆسكۆ 
و پزیشکی ددان, له نامه‌یه‌کدا نووسیتی: 

۳ سالی ته‌واو به‌دست هه‌وکردنی گەدەوە ثازارم چفشت. لهو ماومیه‌دا 
بو خیزانه‌کهم ببوومه مایه‌ی ثازار و ژان. ثیره‌یم به مناله‌کانی خوّم ده‌برد. 
چ جای منالی خه‌لکی. من کارم ده‌کرد. به‌لام نه‌مده‌توانی نه‌وه‌ی نه‌وان 


دەيخۆن› بیخوّم؛ هه‌ربوزیه به‌رده‌وام من برسی بووم و نه‌وان تێر." 
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دوای ئاگاداربوون له ناموژگارییه‌کانی من دمرباره‌ی رۆژوو. دمستی له 
خواردن هه‌لگرت. تا نه‌و کاته‌ی هه‌موو زمانی خاوین بووه و نیشتیای 
ته‌واوی بو خواردن بو گه‌رایه‌وه (نه‌و نیشانانه‌ی که بو کوتایهینان به رژژوو 
پیویسته ده‌رکه‌ون). ناوبراو ب رزگاربوون له نه‌خوشییه‌که‌ی نه‌نها ۳۸ روژی 
پیویست بوو. 

دوای چاکبوونه‌وه‌ی ته‌واوهمتی. خێرا هاته لای من و وتی: "من ته‌واو چاك 
بوومه‌وه و ئێستا حه‌زم له خواردنی "کاشا "یه (که جوره خواردنیکی لای 
نیمه‌یه). ئێستا به‌خته‌وهمری و ته‌ندروستی و خوشی, بالی به سەر مالی 


نیمه‌دا کیشاوه و له‌رستیدا ژیانیکی نوێم بەدەستهێناوە." 


نه‌خوشی چاو و لاوازی گشتیی خوی 
لەم ریگایه‌وه چاره‌سه‌ر کرد : 

خاتوو "ئیدوکیا بیترفنا بلیتی نیفا" بو ماوه‌ی ۱۲ سال نه‌خوش بوو 
نیشانه‌ی نه‌خوشییه‌که‌شی نازاری زوری فاچه‌کانی بوو. پاشان چاوه‌کانی 
تووشی "ثاوی رەش" بوون و كز بوون. نه‌شته‌رگه‌ریان بو کرد. بۆ ماومیه‌ك 
باش بوو بهلام زوری نه‌خایاند لیّی هه‌لدایه‌وه و نهمجاره‌یان له جاری 
پیشوو خراپتر بوو, نه‌مجارمیان وای لێهات تا دوو سال جاویکی نه‌یده‌بینی؛ 
ته‌نها هه‌ندی په‌له‌ی سوور نه‌بیّت هیچی دیکه نه‌دهبینی. چاوه‌کانی ئاوسان 
و خوێنیش له ده‌ماره‌کانی ملیدا گرۆگرۆی کرد. هه‌ستی به لاوازی گشتی 
ده‌گرد» به‌تایبه‌ت له پووکه‌کانیدا. کاتيك نانی ده‌خوارد خه‌ريك بوو 
ددانه‌کانی ده‌که‌وتنه ناو ده‌مییه‌وه. 


ئەم خانمه ته‌نها 1 رۆژ بەرۆژوو بوو. به‌هوی نه‌وه‌ی له روژی پانزیه‌مدا 


قت" ` 
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ئیشتیای بو خواردن کرایەوە. (دیاره نهم حلله‌ته دەگمەنە). باری 
ته‌ندروستی باش بوو. ناوساوی چاوه‌کانی نه‌مابوون و بووکه‌کانی به‌هیز 
ببوون. ددانه‌کانی پته‌و بوونه‌وه و ده‌یتوانی ودك ئهو که‌سانه خواردن بخوا 
که ددانه‌کانیان ساغه. بهلام بینایی چاوه‌کانی ودك پیویست باش 
نه‌بوونه‌وه. رمنگبوو بو چاکبوونه‌وه‌ی چاوی, پپویستی به ماومیه‌کی زیاتری 
به‌روژووبوون بیت. 

چل‌وپێنج رۆژ به‌رژژوو بوون ئەم نه خوّشیانه‌ی 

خواره‌وه‌ی له کول کردهوه: 

۱هه‌وگردنی قورسی گەدە. 

۲-لاوازی زوری نه‌عساب. 

۳تاوبه‌ند. 

۶بارگرژیی ده‌روونی و به‌رده‌وام له‌بیری خوکوشتندا بوون. 

ثیفلیج بوونی لایه‌کی له‌ش. 

ته‌واوی نەم نه‌خوشیانه ھەر له روژانی سه‌رمتای روژووه‌که‌وه روو له 
چاکبوونه‌وه بوون و پاش 1۵ رۆژ به‌رژژوو بوون به‌ته‌واوی چاك بووه. 

"ستیلا کونتسیل" کچیکی خه‌لکی "فیلادلفیا "یه. ناوبراو لش و لاریکی 
زۆر له‌رو لاوازی هه‌بوی هه‌روه‌ها تووشی هه‌وکردنیکی قورسی گەد دو 
لاوازیی نه‌عساب ببوو. نیوه‌ی راستی له‌شی له‌کار که‌وتبوو هه‌روه‌ها باری 
ده‌روونی ناته‌واو بوو. به‌رده‌وام بیری لای خوکوشتن بوو. خیرانه‌که‌ی ناچار 
بوون بیبه‌ن بو شیتخانه. 

پزیشکه‌کان به خیزانه‌که‌یان وتبوو نه‌خوشی نهم کچه‌تان ته‌نها وه‌هم و 


خهیالاته و هیچی تر نییه و به ماومیه‌ك پشوودان و زور خواردن چاك 
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ده‌بیته‌وه. واته پیویسته هه موو روژيك سئ ژه‌می تير تير بخوات و له 
نێوان سێ ژەمەکانیشدا دوو ليتر شير بخواتەوە. ئەگەر ئیشتیاشی لێنە‌بوو, 
دەبێ به ھەر شێوەيەك بووه دمرخواردی بدەن. تەنانەت ئەگەر له ریگه‌ی 
لووتییشه‌وه بیکه‌نه گەدەیەوە. 

نه‌خواش به قسه‌ی دکتوره‌که‌ی کرد. نه‌گه‌ر چی دهیزانی نهم شێوازه له 
نازار و ناره‌حه‌تییه‌کانی ژیان رزگاری ده‌کات و به‌ره‌و مردنی دمبات‌و بو 
هه‌تا هه‌نایه ناسووده‌ی ده‌کات. 

له نه‌نجامدا جیا لهو نه‌خوشییانه‌ی هه‌یبوی تووشی ئاوبەندیش بوو. نهم 
نه‌خوّشییانه توانای جوولان و هه‌ستانیان ى بریبوو. له شیْتخانه هینایانه 
دەرەوە. پزیشکیکی دیکه‌یان بو هێنا. ئهم پزیشکه وتی پیویسته بەڕۆژوو 
بێت. کچه سهرهرای ههره‌شه‌کانی ماله‌ومیان. که نه‌ویان له نه‌نجامه 
خرابه‌کانی روژوو ناگادار ده‌کرده‌وه. به‌فسه‌ی پزیشکه‌که‌ی کرد و 
روژووه‌که‌ی دست پیکرد. 

ههفته‌ی یه‌که‌می روژووه‌که‌ی هه‌مووی له‌نیو جێدا خه‌وت. بهلام له 
هه‌فته‌ی دووهه‌مدا هه‌ستی کرد باشه و دهتوانی روژانه له‌سه‌ر کورسی 
دانیشیّت. روژانه بیری به‌هیزتر و گه‌شتر دمبوو. نهو نازار و ژانه 
جوّراوجورانه‌ی هه‌موو گیانیان تەنیبۆوە. خه‌ریکبوو به‌رمبه‌ره نه‌ده‌مان. 

روژی يازدەھەم بۆ پیاسه‌کردن له مال هانه‌دهر و نزیکه‌ی 
کیلزمه‌ترونيويك به‌پین رژیشت. روژی بیسته‌م ۲ کیلومه‌تر و روژی 
بیست‌وچوارهم ۱۰ کیلوزمه‌تری بری. روژی "ھەم زوربه‌ی روژه‌که‌ی به 
پیاسه و گهران بردسه‌ر واته له سه‌عاتی یه‌ك‌ونیوی نیومرووه تا 
یازده‌ونیوی شهو پیاسه‌ی کرد. به‌هوی ماندوویی زوره‌وه ئیشتیای بو 


خواردن چوو به‌لام پاش ۳ سه‌عات ئەم حهزه نه‌ما. نه‌خوشه‌که خوی ددلی: 
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"له ماوه‌ی رۆژووەكەدا ههستم به هیچ چه‌شنه فشار و نیگه‌رانییه‌ك 
نه‌ده‌کرد. به‌لکو هه‌ستم ده‌کرد خه‌ریکه ژیانیکی نوئ له هه‌موو له‌شم 
دەگەڕێت. هیزی بیرکردنه‌وه و توانای تێگەیشتنم رۆژ له‌دوای رۆژ به‌هێزتر 
و رووناکر دمبوونه‌وه. نیگه‌رانییه ده‌روونییه‌کان هیچیان نه‌مان. نه‌و 
ژیانه‌ی که من ھەر به دژواری و نیگه‌رانیم ده‌زانی ئێستا بەشێوەيەكى پر 
له خۆشى و رووناکی و ناسوودمیی دمیبینم. خور و گول و دره‌خته‌کان که 
هیچ به‌ها و بایه‌خیکیان نه‌مابوو له لام ئێستا جوانی و قه‌شه‌نگی و به‌های 
راسته‌فینه‌ی خویان به‌ده‌ست هیناومته‌وه. من ئێستا دمزانم چ به‌ها و 
بایه‌خیکیان ههیه. خیزانه‌کهم ئەوەندە به‌و چاکبوونه‌ومیهم دلخوّشن که 
لباس و نووسین نایات". 

زمانی خاتوو " کونتسیل" له روژی ؛1همه‌وه دەست ده‌کات به خاوین 
بوونه‌وه و نیشانه‌کانی حه‌زی خواردنی تیا دمرکه‌وت. دوای نه‌وه ئیشتیای 
خواردن وازی لێنە‌هێنا› ھەر بویه له سه‌عاتی ۱۲ی روژی 4۵همدا رژژووه‌که‌ی 
دمشکینیت. نه‌و روژه هیْلکه‌یه‌کی برژاو و که‌ميك نان و توزيك په‌نیری 
ده‌خوات. به‌یانی روژی دووهم ھەر لهو خواردنانه‌ی ده‌خوات. به‌لام ثیواره 
بره‌که‌ی زياد ده‌کا. له ماوه‌ی روژژووه‌که‌یدا ٩‏ کیلو له کیشی دادهبه‌ز (بنش 
روژووه‌که کیشی ۱۲ کیلو بووه). 

چه‌ند مانگێك دوای روژووه‌که‌ی نامه‌یه‌کی بو نه‌و پزیشکه ده‌نووسی که 
پیشنیاری رژژووه‌وه‌که‌ی بو کردبوو. له نامه‌که‌یدا هاتووه: "دوینی دوای 40 
کیلومه‌تر ریگا رۆشتن› به که‌یف و خوشی و یاریکردن به‌سه‌ر پشتی 
نه‌سپه‌وه گه‌رامه‌وه بو ماله‌وه. هیچ نه‌خوشییه‌کم نه‌ماوه و خوشحالم. 
منیش هه‌ست دەكەم ودك نو مەلانەم که به‌سه‌ر لى داره‌کانه‌وه نیشتوون 


و ده‌خوینن. "۲ 
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ئێستا ۱ کیل کیشم زیادی کردووه. نه‌مه له حالْیکدایه که به‌دریژایی 
ماوهی روژووه‌که. کێشى ته‌نها ٩‏ کیلو که‌می کردبوو. (۲ کیلو قازانج). 

۳ سال بوو به‌رده‌وام عهینه‌کی له‌چاو ده‌کرد به‌لام دوای رۆژووەكە هیچ 
پیویستییه‌کی به عەينەك نه‌ما. 

من سه‌رنجتان بو بابه‌تیُکی گرنگ و چاومروان نه‌کراو راده‌کیشم. نه‌ویش 
کاریگه‌ری روژژووه له‌سه‌ر زیادبوونی رووناکی چاوو چاکبوونه‌وه‌ی. روژوو 
تەنانەت کاریگه‌رییه‌کی زوری له‌سه‌ر نزيك بینه‌کانیش ههیه. زۆرن هو 
رووداو و به‌سه‌رهاتانه‌ی که سەلێنەرى ئەم بابه‌ته‌ن. بو دلنیابوون له راستی 
نهم بابه‌ته باشتره کتیبه‌که‌ی دکتور "دیفه" واته "الصوم الشافی" "رژژووی 


شیفابه خش "› بخوێننەوە. 


نە خوشی ناویه‌ند لهو په‌ری فورسیدا ۱۱ 

دهرکه‌وتنی نیشانه‌کانی چاکبوونه‌وه له رژژی دووهه‌می رزژوودکه‌ود. 

نه‌مانی نیشانه‌کانی ئاوبه‌ندی له کوتایی هه‌فته‌ی سییه‌مدا. 

چاکبوونه‌وهی ته‌واومتی دوای ۵۰ روژ. 

"لیونارد تریس" بازرگانی ده‌وئه‌مه‌ندی "فیلادلفیا" تووشی نه‌خوشی 
ئاوبەند بوو. ناو تا سنگی هاتبوو. نه‌یده‌توانی بخه‌وی» هه‌ميشه لەسەر 
کورسییه‌کی گه‌وره داده‌نیشت. تەنانەت نه‌یده‌ویرا سه‌ری بنێت به 
کورسییه‌که‌شه‌وه. چونکه ده‌ترسا تووشی نازار ببیّت. پزیشکه‌کان راشکاوانه 
پێیان وتبوو: هیوایه‌کیان به چاکبوونه‌وه‌ی نییه. به‌لام ھەر که به‌سه‌رهاتی 
خاتوو " کونتسیّل ی دمبیستی» دهست ده‌کا به روژوو گرتن› له روژی 


دووهه‌مه‌وه ئیشتیای بو خواردن نامینی. روژژی سییهم دمتوانی بچی بو 
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نهۆمى سپیه‌می ماله‌که‌ی و به ئیشتیا له‌وی بخه‌وی. له روژی يازدەھەمەوە 
دەست ده‌کات به چوونه‌دهر و پیاسه كردن و هه‌موو روژيك ۲ تا ^ 
کیلومه‌تر پیادهر هوی دد‌گا. 

دوای سی ههفته نیشانه‌کانی ئاوبه‌ند نه‌مان» بهلام ثیشتیای خواردنی 
نه‌بوو هه‌موو روژيك ناوی دوو پرته‌قالی ده‌خوارده‌وه. لای ئێوارانیش 
شه‌ربه‌تیکی لیموزی گه‌رمی ده‌خوارد. له‌و باومره‌دام ھەر ئەم خواردنی ئاوی 
په‌رته‌قاله که ناته‌بایه له‌گه‌ل مه‌رجه‌کانی روژووه‌که‌د. بوته هوی نه‌وه‌ی که 
له‌شی نه‌توانی له ماوه‌ی اسایی خویدا (واته ۲۵ تا ٤۵‏ رۆژ)› خوی به‌ته‌واوی 
خاوین بکاته‌وه. ھەر بویه "لیونارد" تا رژژی ۵۰ نیشتیای بو خواردن 
نه‌گهر ایه‌وه. 

له به‌نجاهه‌مین رژژدا به‌بی فه‌رمانی پزيشك و به‌مه‌یلی خوی, دوو پارچه 
گزشتی ران و که‌ميّك نان و بريك قمیماغی خوارد. هه‌رچی حه‌زی بوی 
چووبایه داوای ده‌گرد و بویان ناماده ده‌کرد. 

رژژی دواتر (واته به‌نجاویه‌که‌مین روژ) سه‌عاتی ۱۲ نیومرو قاپێك په‌تاته 
و چه‌ند نانیکی شیرین و بريك خواردنی جوراوجوری دیکه‌ی خوارد. 
هینده‌ی نه‌خایاند گه‌رایه‌وه سەر به‌رنامه‌ی خوراکی پێش روژووه‌که‌ی. پیش 
رژژووه‌که» کێشى ۹4 کیلو بوو به‌لام دوای رژژووه‌که دابه‌زیبوو بو 63 کیل 
واته ۳۱ کیلو له کیشی که‌می کردبوو. 
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چارەسەر به ئاو 
به‌سه‌رهاتيك له کتیبی "روژووی شیفابه خش "ەکەی 

دکتور "دیفه "وه. 

ناوبراو ئەم به‌سه‌رهاته‌مان بو دەگێڕێتەوە: خاتوو "ح. بای تەمەن 76 
سال» تووشی ته‌نگه‌نه‌فه‌سی بوو پاشان لێى کرد به ئاوبه‌ند. 

پیلوه‌کانی تووشی هه‌وکردنیکی وه‌ها بوون که بیریژن نه‌یده‌توانی 
به‌ئاسانی چاوه‌کانی بکاته‌وه. هه‌روه‌ها به‌هوزی هه‌وکردنی قورگییه‌وه 
نه‌یده‌نوانی خواردن فوت بدات› وای به‌سه‌ر هاتبوو دمتووت چه‌ند زەرقى پر 
له اویان. ھەم به‌ژیر پیلوه‌کانی و ھەم به قورگییه‌وه هه‌لواسیوه. هه‌روه‌ها 
هه‌ستی به سه‌رمایه‌کی زۆریش ده‌کرد. 

کی دمیویرا پیشنیاری رۆژوو بو پریژنیکی ناوا به‌سالأجووی له‌رولاواز و 
برست لیبراو بکات؟! له حاڵێکدا که نیشانه‌کانی ژیان تیایدا به‌ره‌و نه‌مان 
ده‌چوون. كەس ن‌یده‌ویرا نه‌و پیشنیاره‌ی بو بکات. بهلام نه‌و خوی 
بریاریدا نهو کاره بکات و کردیشی! ناوه‌کان به‌رمبه‌ره نه‌مان؛ 
ناوساوییه‌کانیش هیدی هیّدی بچووك بوونه‌وه. تا نه‌وه‌ی که دوای دوو 
هه‌فته به‌ته‌واوی نه‌خوّشییه‌که‌ی له‌کوّل بوود. 


چل رۆژ به روژوو بوون به مه‌به‌ستی تافیکردنه‌وه و خوپاراستن 
من بو نه‌وه به‌رژژوو نه‌بووم که له‌دست نه‌خوشی رزگارم ببێت› چونکه 
من له رووی له‌شساغییه‌وه هیچ کیشه‌یه‌کم نه‌بوو. به‌تایبهت له‌چاو خه‌لکی 
شاردا که خوّم یه‌کیکم له‌وان. به‌لکو مه‌به‌ستم نه‌وه بوو مشووری داهاتووی 
خوّم بخۆم. واته بو نهوه‌ی له داهاتوودا نه‌خوزش نه‌که‌وم. ده‌مویست له 
ریگه‌ی روژگرتنه‌وه خۆم لهو نه خوشیانه بپاریزم که هه‌موو سالێك تووشی 
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خه‌لك دەبن. ده‌مویست خۆم لهو ورده نه‌خوشیانه بپارێزم که هه‌ندی كەس 
به اسایی ده‌زانن و له‌ئاستیاندا که‌مته‌رخه‌من. بهلام نابی له‌بیرمان بچی 
ھەر نهم نه‌خوشییانه‌ی که نیمه له‌ناستیاند! که‌مته‌رخه‌مین. لەش و 
ده‌روونی مرو زور نازار دەدەن› هه‌ندیکجاریش وا ده‌که‌ن مروّذ نه‌توانی 
کاره پیویستییه‌کانیشی نه‌نجام بدات. 

مه‌به‌ستیکی دیکه‌م نه‌وه‌بوو که ده‌مویست خوم تافی بکه‌مه‌وه تا بوّم 
روون ببیته‌وه مرۆف تا کەی ده‌توانی له‌ناست برسیتیدا خوراگرک بی‌نه‌وه‌ی 
هیچ زیانیکی پیبگات به‌لکو به‌پیچه‌وانه‌وه سوودیکی زوریشی پیبگات که 
بریتییه له نویبوونه‌وهی تواناگانی ژیان و گه‌شه و نه‌شه‌ی ئامرازەكانى 
ژیان له ناخی مروشدا. من له رووی نه‌زانی و گه‌مژهییه‌وه نه‌بوو که 
دسمتدایه نهم کاره» به‌لکو ده‌مزانی رژژوو چ سوودیکی زوری بۆ له‌ش 
ههیه. هه‌روه‌ها ده‌مزانی تواناکانی تیْگه‌یشتنی مرۆڭ هیزی نه‌وه‌یان ههیه 
رینمایی بکه‌ن بو سەر نه‌و ریگه‌ی له قازانجییه‌تی و بیگیرنه‌وه له ریگایه‌ك 
که زیانی بوی هه‌یه. 

ھەر به‌هوی ئەم بروا و باومره پته‌وه‌شه‌وه بوو که له به‌رامبه‌ر پريشك. 
دوست. خێزان و که‌سوکاره‌کانمد! خوّم راگرت› ئهو دلسوزانه‌ی که سووربوون 
لەسەر نه‌وه‌ی به‌قه‌ناعه‌تم بگه‌یه‌نن و من لهو کاره شیْتانه‌یه (دیاره به 
باومری نه‌وان)؛ واته به‌روژوو بوون. به‌شیمان بکه‌نه‌وه. ھەر به‌راستی نه‌وان 
نهم کاره‌یان به کاریکی شیتانه دم‌زانی. 

کاتژمیر ۲ای روژژی بیست‌وشه‌شی مانگی کانوونی دووه‌می سالی ۱۹۱۶ 
رژژووه‌کهم دست پیکرد و کاتژمیر هی دوانیوهروژی رژژی حه‌وتی مانگی 
تازاری هه‌مان سال» کوتايیم به رۆژووەكەم هێنا. واته 4۰ رۆژ و چه‌ند 


کاتزميريك به‌روژوو بووم. به‌دریژایی نه‌و ماومیه هیچم نه‌خوارد. ته‌نها 
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ئاوێ کولاوم ده‌خوارده‌وه. به‌لام له روژی ۱۷ تا ۲۷ی رۆژووەكەم که‌می 
هه‌نگوین و شه‌کر و ثاوی لیمو يان ثاوی پرته‌قالیشم بو زياد ده‌کرد. دوای 
ماوەيەك بەرۆژوو بوون ههستم نه‌کرد ناوه کولاوه‌که تاله. ھەر بویه بو 
نه‌و‌ی تامی تالییه‌که‌ی نه‌مینی و بتوانم بریکی زیاتری لێبخۆمەوە. بو 
نه‌وه‌ی له‌ش بتوانی خوی خاوین بکاته‌وه ناچار بووم نه‌و شتانه‌ی سه‌رهوه‌ی 
تیکه‌ل بکه‌م بو نه‌وه‌ی تامی خۆش« بێت. به‌لام به مرازی خۆم نه‌گه‌یشتم. 
چونکه راسته تامی تالییه‌که‌ی نه‌ماء به‌لام خۆش نه‌بوو. به‌لکو تامه‌که‌ی 
به‌تایبه‌ت چه‌ند ده‌فیقه‌یه‌ك دوای خواردنه‌وه‌ی له‌نیو دەمدا ناخزش بووه 
هه‌ربویه وازم لهو کاره هێنا و ته‌نها ئاوم ده‌خوارده‌وه. له رۆژى به‌که‌مه‌وه 
تا بیست‌وحه‌وتهم رۆژ روژانه ۷ په‌رداخ ناوم دەخواردەوە. بهلام له 
بیست‌وحه‌وتهم رژژه‌وه که‌مم کرده‌وه بو 3 تا 4 په‌رداخ. 

به‌کورتییه‌که‌ی: به‌دریژایی نه‌و 4۰ رژژه ۵7 لیر ناو ۲ که‌وچکی بچووك 
هه‌نگوین, ۱۱۰ گرام شه‌کر. اوی ۲ پرته‌قال و ثاوی ۲ لیمۆم خوارده‌وه. 

پیویسته باسی رووداويك بکه‌م. نه‌ویش نه‌ومیه که له روژی بیست‌ونویهم 
(۲۹)دا. ئاوی ۸ پرته‌قالم خوارده‌وه. ثه‌ودش لەبەر نه‌وه‌ی که بریارمدابوو 
رزژووه‌کهم بشکینم. دیاره ئهو بریاره له‌به‌ر نه‌وه نه‌بوو که برسیم بیت 
یاخود ئیشتیام بو خواردن چووبێت يان نیشانه‌کانی کوتاییهاتنی روژووه‌که 
دمرکه‌وتبن» نه‌خیر به‌لکو له‌به‌ر ثه‌وه بوو که چاومروانی داوه‌تنامه‌یه‌کم 
ده‌کرد بو گه‌شتیُکی دورودریژ و نه‌مده‌ویست لهو گه‌شته‌دا بەڕۆژوو بم. 
بهلام شکاندنی پیشوه‌ختی رژژووه‌که خراپی به‌سه‌ر هینام. تووشی 
ژانه‌سه‌ریکی فورس بووم و هه‌ستم ده‌کرد هیرم تیا نه‌ماوه. نهم سستی و 
بی‌هیری و دارمانه روو له زیادبوون بوو. واته هه‌تا خواردنم زیاتر 


بخواردایه زیاتر دائه‌هیزرام. دواجار نه‌و روژه ھەر چییه‌کم خواردبوو 
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هینامه‌وه. واته خواردنه‌کانی ئه‌و رۆژە نەك ھەر سوودی نه‌بوو, به‌لکو 
زیانیشی هه‌بوو. چونکه به‌هوی نه‌و نالوزی و ورووژانه‌ی له‌نیُو له‌شدا 
دروستی کرد. جه‌سته‌ی لاواز کردم. نه‌گه‌ر لەش کاری خاوین کردنه‌وه‌ی 
خوّی تنه‌واو نه‌گردبی و ته‌واوی نه‌ندامه‌کانی ناوهوه‌ی خاوین نه‌بووینه‌وه» 
به‌رهه‌لستی ھەر چه‌شنه کاريك ده‌کات که ریگری لەبەردەم کاری 
پاگکردنه‌ومکه‌یدا دروست بکات. 

ئەم رووداوه. روونترین به‌لگه بوو که سه‌لماندی باشترین راوێژكارێك که 
پیویسته له ماوه‌ی به‌رژژووبووندا به‌گویی بکه‌ی. هه‌مان دەنگ و هاواری 
جه‌سته خویه‌تی. ھەر لسهر نهو بنه‌مایه دسنم له فه‌لسه‌فه‌لیدان 
هه‌لگرت و بریارمدا لهسه‌ر رژژووه‌کهم به‌رده‌وام بم. تا نه‌و کاته‌ی نیشتیای 
خواردنم بو دەگەڕێتەوە. 

لهو ماومیهدا چی روویدا؟ 

نه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی به کار و پیشه‌که‌مه‌وه هه‌بی ه‌ودیه که: له نیوه‌ی 
یه‌که‌می روژووه‌که‌مدا واته بو ماوه‌ی ۲۰ رۆژ وەك پیشوو لەسەر کاره‌کهم 
به‌رده‌وام بووم. ئەگەرچى کاره‌که‌م کاریکی فیکری قورس بوو. به‌لام له 
نیوه‌ی دووهه‌می روژووه‌که‌وه. به‌رمبه‌ره که‌مم کردهوه. به‌شیومیه‌ك که له 
روژانی کونایی روژوه‌که‌دا ته‌نها نه‌و کارانهم ده‌کرد که زه‌حمه‌تی که‌می 
پێویست بوو. 

جیا له پیاسه‌یه‌کی ۸ بو 9 كليۆمەترى. کاریکی جه‌سته‌یی دیکهم نه‌بوو. 
بهلام روژانی يەك شەممە› له ماوه‌ی ۲ کاتژمیر ونیو بو ۲ کاتژمیردا نزیکه‌ی 
۵ کیلومه‌تريك به پی ده‌رزشتم. جیا له‌وه به‌شیوازی "موله‌ر" وهرزشم به 
له‌شم ده‌کرد. له روژی پینجه‌مه‌وه تا سی‌وحه‌وتهم روژ لەسەر ئەم ومرزشه 


به‌رده‌وام بووم. نه‌مه پوخته‌ی نه‌و شتانه بوو که من هه‌ستم پیکردووه. 


۱۷۸۷۸۷ 2. 


چارەسەر به ئاو 


به‌لام ئه‌و گورانکاریانه‌ی له ماوه‌ی رۆژووەكەدا بەسەر لەشمدا هات بهم 
شیوهیه‌یه: 

روژی یه‌کهم: به‌تایبه‌ت له‌کاتی ژه‌مه‌کاندا هه‌ستم به برسیتییه‌کی زور 
ده‌کرد که نازاریشی له‌گه‌لدابوو. 

روژی دووهم: برسیتیکه له‌چاو روژی يەكەم كەم بوو. 

روژی سیّیهم: ته‌نها که‌ميك هه‌ستم به برسیتی ده‌کرد. 

روژی چوامرم: لەم رژژه‌وه تا چلەم رۆژ هیچ حه‌زیکم بو خواردن نه‌ماء 
ته‌نها نه‌وه نه‌بی که له هه‌ندی کاتدا گەدەم قورس ددبوو که نه‌ویش به‌هوی 
دمردانی ترشه‌لوکی گه‌ده و به‌رکه‌وتنی به دیواری گه‌ده دروست ددبوو. 

ئەم حاله‌ته تا سییه‌م رۆژى خایاند. به‌لام برسیّتی له‌گه‌لدا نەبوو. نهم 
حاله‌ته رێك ودك نه‌و حاله‌ته وایه که هه‌نديك که‌س, نه‌گه‌ر نانه‌که‌یان 
له‌کاتی خویدا نه‌خون» تووشی ده‌بن. به‌لام بير کردنه‌وه له خوشی و چێژی 
خواردنه‌کان به‌دریژایی ماوه‌ی روژژووه‌که لیم دوور نه‌که‌وته‌وه. ھەر بویه 
ھەر كاتێك خواردنه جوراوجوره‌کانم دەبينى هه‌ستم به‌خوّشی ده‌کرد. 

هیزی خهیال, به‌تایبهت له رژژه‌کانی گوتاییدا: وینه‌ی خواردنه بەچێژ و 
خوشه‌کانی ده‌هینایه پیش چاوم. به‌لام نهم ویناکردنه هانی نه‌ده‌دام بو 
خواردن. وەك بلیی هیّزی نیراده و توانای گه‌وره‌ی عهقل به‌قه‌ناعه‌تیان 
ده‌گه‌یاندم که بهم زووانه (واته دوای ته‌واو بوونی رژژووه‌که) کاتی 
خواردنیان دی و نه‌و کات خوشتر و به‌سوودتر دمبن. 

ھەر له‌سه‌ر ئەم بنه‌مایه. ده‌متوانی به بازاردا گوزمر بکه‌م و خواردنه 
خوشه‌کان سه‌روبن بكەم. بونه خوّشه‌که‌یان هه‌لمژم. بی‌نه‌وه‌ی هیچ هه‌ست 
به سه‌خله‌تی به‌که‌م. به‌خومم ده‌وت دوای روژووه‌که ئەم خواردنانه چێژ و 


خوشییه‌کیان ددبی که ھەر به خه‌یالیشدا نايەت. ئەم جوّره بیرکردنه‌وانه 
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بوون که توانای به‌رده‌وام بوون له‌سه‌ر روژووه‌که‌یان له مندا زیاتر ده‌کرد. 

ریخوله‌کان له روژی دووهه‌می روژووکه‌دا له پاشماوه‌ی ئهو خواردنانه 
رزگاریان بوو که به‌ردوام تیایاندا بوو. لەگەل ئەم پاشماوانه‌دا هه‌ندی 
مادده‌ی لینج هه‌یوو که دیواری ریخوله‌کان کردبوویاننه دمره‌وه. نه‌وه بهو 
واتایه بوو که لەگەل نه‌مانی خواردن تێیاندا› خاوین بوونه‌وه‌ی ریخوله‌کان 
دهستی پیکردبوو. 

دوای نه‌وه هه‌موو ۸ يان ده روژيك نه‌مجوره خاوێن بوونه‌ومیه روویدهدا و 
زورتری ئهو ماددانه‌ی که ده‌گرانه دمردوه لینجایی بوون. 

له روژی یه‌که‌مدا زور ناسووده بووم. ته‌نها نه‌وه‌نده نه‌بی که برسیتی 
توزيك نازاری ده‌دام. به‌لام له رژژی دووههم و سێيەم و چوارەمەوە. خوشی 
و چاپووکی گۆڕا بوذ لاوازی» ته‌نگه‌نه‌فه‌سی. سستی ماسوولکه‌کان و 
نه‌توانینی نه‌ندامه‌کان بو راپهر اندنی کاره‌کانیان. له ناخمدا هه‌ستم به 
سووتانیکی كەم ده‌کرد. بهلام نهم کاردانه‌وانه به‌شیومیه‌ك نه‌بوون که 
نه‌توانم کاره‌کانم ئه‌نجام بدهم. راشکاوانه بلیّم» هیچ چێژیشم لهم کارانه 
وهرنه‌ده‌گرت و به‌رده‌وام دەمم وشك بوو. 

تا روژی بیستهم. هه‌موو به‌یانییه‌ك دوای له‌خه‌و هه‌ستان» پشته ملم 
تووشی نه‌رمه ازاريك ده‌بوو. به‌لام دوای بیستهم رۆژ نه‌و نازارهم نه‌ما. 

روژی پینجهم: چوستی و چالاکی و خوشی. به‌شیوه‌یه‌کی سهیر روویان 
تیکردمه‌وه. تا نه‌و شوینه‌ی که هانی دام لەسەر شیوازی "مولەر" وه‌رزشی 
" جيمناستيك" بکهم. له حاڵێکدا چوار روژی پیشوو وازم لێهێنابوو. ته‌نها 
به‌شی دووه‌می "جيمناستيك "ەكەم ده‌کرد که له شیُوازه‌که‌ی "مولهر "دا 
ههیه. نه‌ویش بریتیبوو له رۆشتن و راکردن. به‌شی به‌که‌مه‌که‌يم نه‌نجام 
نه‌دهدا که خوشتن بوو به ثاوی سارد. چونکه لەش بو پیشگیری له سه‌رما 
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چارەسەر به تاو 


ناچاره بڕێك گهرما به‌کاربهینی» بی‌شك منیش له ماوهی 4۰ رۆژ به‌رژژوو 
بووندا پیویستم بهو گه‌رمییه هه‌بوو. 

له روژی پینجهم تا رژژی سییهم گورانیکی نه‌وتو له جه‌سته‌مدا رووی 
نهدا که شایانی وتن بێت. به‌دریژایی ئه‌و ماومیه له بارودۆخێكى باشدا 
بووم و وەك پیشوو له‌سه‌ر کاره‌کانم به‌رده‌وام بووم. 

خه‌وم ھەر وەك پیشوو وابوو نه له رووی ژماره‌ی کاتژمیره‌کان نه له 
رووی چونیْتییه‌وه هیچ گوّرانکارییه‌کی تیا دروست نه‌بوو. 

پله‌ی گه‌رمیی لەش و لیدانی دلم. زور اسایی و ھەر وەك پیش روژووه‌که 
وابوون. له لایه‌کی دیکه‌وه هوکاره‌کانی کردنه دمرهوه‌ی ته‌نه زیاده‌کانی نیو 
لەش به‌هیزتر ببوون و زیاتر له‌رو لاواز دمبووم نهم دووانه به‌لگه و 
شایه‌تییه‌کی روون بوون له‌سه‌ر نه‌وه‌ی که لهنیو لهشدا کاریکی گه‌وره 
به‌ریوه ده‌چی. 

گورچیله‌کان تا روژی پانزه‌ههم میزیکی روونیان ده‌کره دەرەوە.› به‌لام 
دوای نه‌وه تا کوّتایی روژووه‌که رهنگی میزه‌که زمرد و سووری تؤخ بوو. 

چلم و به‌لفهم زیادی کرد. چلمه‌که روژی سییهم (30) نه‌ماء بهلام 
به‌لفه‌مه‌که تا روژيك بیش کوتاییهاتنی روژووه‌که ھەر هه‌بوی تامیکی 
ناخوشیشی هه‌بوو. له‌به‌ر ززرییه‌که‌ی ناچار بووم تاوناتاويك تفی که‌مه‌وه. 
لەنێو نه‌و قاپه‌دا که تفه‌کهم کردبووه نێوى. به‌لفیکی پیس کوببووه. که 
ئەم مادده زیاده و پیس و بوگه‌نیوانه‌م بینی» ئيرادەم بو به‌رده‌وام بوون 
لەسەر رژژووه‌که به‌هیزتر بوو. چونکه بيرم نه‌کرده‌وه. نه‌گه‌ر پیش 
کوتاییهاتنی روژووه‌که خواردن بخۆم تیُکه‌ل بهم پیسیانه دمبی. نهم 
بر کردنه‌وهیه هه‌موو له‌شی ده‌هینامه له‌رزین. ھەر بویه ویستم روژووه‌که 
تا کوتایی دریزه پێبدەم. واته تا نه‌و کاته‌ی که له‌شم ته‌واو خاوین دمبیته‌وه 
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و هیچ مادده‌یه‌کی زیاده و گه‌نیوی تێدا نامێنێت. کاتی ناو خواردنه‌وه ناچار 
بووم چه‌ند جار ئاو له دەمم رادەم و نيو ده‌مم بشومه‌وه بو نه‌وه‌ی هیچ 
لهم مادده پیسانه تیکه‌ل به ناوه‌که نه‌بن. له پینج روژی کوتایی 
روزووه‌که‌دا که‌ميك خوین له پووکه‌کانمه‌وه هات. 

به‌دریژایی ماوه‌ی روژژووه‌که نەك ھەر ئارەقەم نه‌گردهوه. به‌لکو لەشم 
وشك بوو. پیده‌چی نهم حاله‌ته به‌هوی نه‌و کارانه‌وه بیت که هه‌موو 
هه‌فته‌یه‌ك نه‌نجامم ده‌دان. که بریتی بوون له: ههفته‌ی جاريك به ناوی 
گه‌رم خوّم دمشورد. ۱۰ بو ۱۵ دهقیقه خوم لەنێو هه‌لمدا راده‌گرت. نم 
كارەش ناره‌فه‌یه‌کی زور له لەش ده‌کاته‌ددر. 

سییه‌کانم به‌باشی کاره‌کانی خویان ئەنجام دهدا. چونکه نه‌و شته 
زیادانه‌یان دسووناند که له خوینه‌وه دەردەدران. ھەر بویه له‌کاتی 
هه‌ناسه‌دانه‌وه‌دا بونیکی ناخۆش له ده‌ممه‌وه دمهات. منیش حهزم ده‌کرد 
کاری سوتاندنی زیاتر له سییه‌کانمد! رووبدات. ھەر بویه نه‌وه‌نده‌ی 
بمتوانیبایه ماومیه‌کی زیاتر له دەر و دهشت و شوینه چوله‌کاندا ده‌مامه‌وه 
که هه‌وایه‌کی پاکتر و وکسیجنی زیاتری ههیه و په‌یتاپه‌یتا هه‌ناسه‌ی قولم 
هه‌لده‌مزی. 

شه‌وانه له‌کاتی خه‌ودا په‌نجه‌ره‌کهم ده‌کرددوه. له ماودی ۲۱ روژدا ۱۳ 
کیلوونیو. له ماوهی 19 روژی دواتردا 6 کیلوو ۷۵۰ گرام کیشم دابه‌زی؛ 
سەرجەم له ماوه‌ی 1۰ رژژهکه‌دا کێشم 19 کیلوو ۸۰۰ گرام که‌می کرد. له 
ههفته‌ی کوتاییدا هه‌ستم به بی‌هیری زیاتر ده‌کرد. بویه ناچار بووم 
ماومیه‌کی که‌متر پياسه بکهم. هه‌روه‌ها ناچار بووم روژی ۲۰ دمقیقه پشوو 
بدەم. چونکه ماندوویی نه‌و همفته‌یه تاقەت پروکین بوو. کاتيك له خهو 
هه‌لدستام» بو چه‌ند ساتێك هه‌ستم به سەرگێژە ده‌کرد. 
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چارەسەر به تاو 


دوو رژژی کوّتایی زۆربەی کات له‌نیو جێدا ئیسراحەتم ده‌کرد. نەك لەبەر 
ثه‌وه‌ی که نه‌مده‌توانی بڕۆم. به‌لکو ده‌مویست هیزه‌کانی له‌شم به‌کار 
نه‌هیّنم. پاش وورد بوونه‌وه. تێگەیشتم که روژوو له‌کاتی پشوودان و 
نیسراحه‌تکردندا زؤر باشتر له‌ش خاوین ده‌کاته‌وه تا کاتی روشتن و 
جوولان. ھەر بویه ئیسراحه‌تم کرد تا لهش به‌شیّومیه‌کی قول و تهواو و 
هه‌مه‌لایه‌نه خاوین ببیته‌وه و هه‌موو مادده و نته‌نه زیاده‌کانی لیبکریته 
ددره‌وه. نه‌مه‌ش نه‌نها شتیکه که که‌سی روژووه‌وان چاوهروانی ده‌کات. 

روژانی سی‌ونویه‌م و چلهم سه‌رگیژه‌که دووباره بووه و تووشی 
بی‌هیرزییه‌کی زور بووم. 

هه‌ستم به هه‌نديك بابەت و شتی دیکه‌ش کرد که له‌باس كردن نایهن. 

ئەم نیشانانه هه‌مووی تاماژه‌بوون بو نه‌وه‌ی که نه‌و پاشه‌که‌وتانه‌ی نیو 
لەش ته‌واو بوون که به‌کارهینانیان زیانی به‌دواوه نییه. گومان له‌وهدا 
نه‌بوو. چونکه نیشتیای خواردنم کرابژوه و پیسییه‌کانی ناودەم که‌می 
کردیوو و بوگه‌نی نه‌مابوو. لەبەر نهم نیشانانه بریاری شکاندنی 
روژووه‌کهم دا. 

کاتزمیّر ۸ی نیواره‌ی روژژی ۷ی مانگی نازار به خواردنه‌وه‌ی قاپێك شیری 
روون روژووه‌کهم شکاند. به‌لام پیش خواردنه‌وه‌ی شیره‌که. داوای پزیشکم 
کرد بو نه‌وه‌ی پشکنینم بو بکات و خوین و میزه‌کهم قەحس بکات. تا بۆم 
ده‌رکه‌ویّت فسه‌ی پزيشك و نه‌وه‌ی من به‌دستم هینابوو وەك يەك وان. 

دوای پشکنینه‌که دهرکه‌وت دووچاری هیچ كام لهو نه‌خوشییانه نه‌بووم 
که منیان له تووشبوونیان ده‌ترساند: نه شەكرە نه کمخوینی و نه هیچ 
نه‌خوشییه‌کی دیکه. که منیان له نه‌نجامه‌کانی ده‌توقاند. ته‌نها هه‌نديك 


نیشانه‌ی زور كەم به‌ریژه‌ی له هه‌زارا دوو (۰۰۲) دمرکه‌وتبوو. نه‌ویش 
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به‌لگه‌ی نه‌وه بوو که گورچیله‌کان له ماوه‌ی رژژووه‌که‌دا ماندوو بوون. 

به کورتییه‌که‌ی: من له‌کاتی سروشتی و دیاریکراوی خویدا روژووه‌کهم 
شکاند. ته‌نها بانگه‌وازی دمروون بوو که پیی شکاندم و هیچ هوکاریکی 
دیکه‌م بۆ شکاندنی نه‌بوو. ئەم راستییه‌ش, قسه‌که‌ی پیشووم دەسەلێنێت 
که: مرو له‌کاته سه‌خلهت و دژواره‌گاندا. دمبی ته‌نها گوی بو بانگه‌وازی 
هه‌ستی دەروونى رادیری و به‌فسه‌ی بکات. هه‌مان ئە‌و هه‌ست و شعووره 
ده‌روونییه‌ی که سه‌رانسه‌ری خانه بچووك و گه‌وره‌کانی له‌شی ته‌نیوه‌ته‌وه. 

شیکاری خوینه‌کهم ده‌ریخست که له ھەر میلیمه‌تریکی سی جا خویندا 
(4,۵۲۰,۰۰۰) خروکه‌ی سوورو (1۵۰۰) خروکه‌ی سپی ههیه. ریژه‌ی خروکه 
سپییه‌کان به‌رامبه‌ر به خروکه سووره‌کان ۱ به 1% بوو. ریژه‌ی هیموگلوبین 
له سه‌دا حه‌فتاویه‌ك (۷۱) بوو واته هه‌موو شنه‌کان له دوخی سروشتی 
خویاندا بوون. بهم پیّیه نه‌نجامی شیکارکردنه‌که لەگەل لیکدانه‌وه‌که‌ی مندا 
وەك يەك بوون و راستی بوچوونه‌که‌ی منی ده‌سه‌لاند. 

به‌لام کاکی پزيشك. سهره‌رای ثه‌وه‌ی دانی نا به‌وه‌دا که شیکارکردنه‌که 
دروست و ا که‌چی فسهیه‌کی له ددم به‌هانه‌دهر که ببیته مایه‌ی 
دلخزش کردنی من, به‌لکو به‌پیچه‌وانه‌ی لیکدانه‌وه و شیکردنه‌وه‌کانی به 
قسه ناراسته‌کانی منی توقاند. سهره‌تا پیی وتم نووشی نه‌خوّشی 
"ئەسكەرپوت" بوویت. به‌لام من نه‌ترسام و باوه‌رم به قسه‌کانی نه‌کرد. 
چونکه نه‌وه‌ی نه‌و ددیووت من هه‌ستم پینه‌ده‌گرد. 

جاری دووهم وتی ماسولکه‌کانی ده‌ست و قاچ و چه‌ند به‌شیکی دیکه‌ی 
نه‌ندامانی له‌شم لاواز بوون, بهلام من هیچ گرنگیم به قسه‌که‌ی نه‌دا, 
چونکه من پیش هه‌ستم به لاوازی ده‌کرد. ده‌مزانی که به‌رنه‌نجامی 


سروشتی روژووه‌که‌یه و ماودیه‌ك دوای شکاندنی روژووه‌که نامینیت. 
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چارەسەر به ئاو 


بو جاری سێیەم. ته‌نها بریکی كەم خواردنی بو دانام› ئەمجارەش به قسەم 
نەکرد. نه‌گینا دەبوو دوای ثه‌و ماوه زۆره له به‌رژژوو بوون؛ ھەر برسی بم. 

بۆ جاری چوارهم. چه‌ند دمرمانیکی بو نووسیم» نه‌وانیشم ومرنه‌گرت؛ 
چونکه هه‌ستم نه‌ده‌کرد پیویستم پییان بێت. 

که زانیم ناتوانیت هیچ رینماییه‌کم بکات و ریم پیشان بدات و شتیکم 
تێبگەیەنێت که نایزانم» ماڵئاواییم لێکرد و سه‌رمرای لاوازی و بێهێزیم. 
چووم بو بازار بؤ کرینی پیئویستییه‌کانی چیشتخانه (مه‌تبهخ). 

روژی يەكەم: بهو شيره روونه‌ی که باسم کرد قه‌ناعه‌تم گرد. 

روژی دووهم: کاتژمیر 10 پیاله‌یه‌ك قاوه و په‌رداخيّك شير و چه‌ند 
پارچه‌یه‌ك نان کاتژمیر ۱۲ به‌رداخيك شیر و 4 بسکیت. کاتژمیر ٤ی‏ دوای 
نيوەڕۆ. نیو قاپ "مه‌نن"ی۱ به شیره‌وه كولا و چه‌ند گرام كافيار (گه‌رای 
ماسی) و كه‌مێك نان› کاتژمیر ای نیواره به‌رداخيّك شیر و نزیکه‌ی ۱۰ 
گرام خه‌سته. کاتژمیر ۸ی شه‌ویش هیُلکه‌یه‌کی برژاوم به‌نانه‌وه خوارد. 

روژی سییه‌م: کاتزمیری خواردنه‌کانم وەك روژی پیشوو دانا› سه‌رجهم 
لەم روژه‌دا ئەم شتانه‌م خوارد: ۲ هیلکه. که‌ميك نان› 4 پەرداخ شیر وفاوه (3 
به‌شی شیر و ۱ به‌شی قاوه): 400 گرام بسکیت. ۵ دمنك هه‌نجیر و كەمێك 
کافیار به نانه‌وه قاپيك "منن"ی به شیرهوه کولاو ۲ برته‌قال بريك په‌نر 
و پەرداخونيوێك شیر. 

روژی چوارەم: ۷ په‌رداخ شیر وقاوه (۳ به‌شی شیر و ۱ به‌شی قاوه)» ۱۰ گرام 


بسکیت. کافیار به نانه‌وه, دوو په‌رداخ و نیو شیر ۱۲۰ گرام خه‌سته له‌گه‌ل 


1- شیله‌یه‌کی تایبه‌ته که له فه‌دی دره‌خت دیته‌دمر و ھەر له‌ویدا وشك دمبی و له هه‌نگوین 


ده‌چی. 
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چارەسەر به ئاو 


هه‌نگوین. ۱۲۰ گرام بادام ۲ پرته‌قال و ۲ قاپ "مه‌نن ی بەشێرەوە کولاوم 
خوارد. 

له روژانی دواتردا ھەر لەسەر ئەم به‌رنامه‌یه رژیشتم. به‌لام هه‌ولم دمدا 
خواردنی تازه‌تری وهك: (گویز. سێو. هه‌رمی موز. هه‌نجیر. تری» شیرینی 
جوراجور. لوقم. ماست. په‌تاته و...هتد) به خواردنه‌کان زياد بکهم. له 
هه‌مان کاتدا چه‌ند خواردنیکم له لیسته کونه‌که لابرد وەك. هیْلکه و 
کافیار. 

ھەر له روژی یه‌که‌می شکاندنی روژووه‌که‌وه هه‌ستمکرد هيز و توانام روو 
له زیادبوونه و چوست و چالاکتر دمبم نه‌وه حه‌زی خواردنم ھەر له‌باس 
نايەت› بەشێوەيەك بوو که به ههول أو ته‌قه‌لایه‌کی زور ده‌متوانی 
خواسته‌کانی به‌دی بینم. 

دوای ۲ رۆژ ۱:۰۰ گرام و ۷ رۆژ دواتر. 6800 گرام کێشم زیادی کرد واته 
له ماوه‌ی 10 روژداه ۸ کیلة و ۲۰۰ گرام کێشم زیادی کرد. دوای 10 رۆژ 
پشکنینی خوێن و میزم کرد دهرکه‌وت له‌شم گهراوهته‌وه دوخی پیش 
به‌روژوو بوونه‌کهم. تەنانەت نه‌و دوست و هاورییانه‌م که له روژانی کوتایی 
رژژووه‌که‌د! چاویان پیُمکه‌وتبوو نه‌یانده‌توانی باوەر به‌چاوی خویان بکه‌ن 
که من بهو لەشساغييە ده‌بینن ھەر هه‌مان که‌سی نه‌و روژانه بم. نیستا که 
ئەم نامه‌یه ده‌نووسم. دوو هه‌فته به‌سه‌ر شکاندنی روژوه‌که‌مدا تێپەر بووه؛ 
هه‌ست ده‌کهم هه‌موو نه‌ندامه‌کانی له‌شم به باشترین شیوه کاره‌کانی خویان 
راده‌په‌رینن و منیش له‌وپه‌ری خوشحالی و توانادام. 

۳ ی نازاری سالی ۱۳۷ ن. میلی شنی کوّف. 


: ۷ 
۱۸/۷۸۸۸ ۱۱2 (2 


رۆژوو باشترین چارەسەر 

به دلنیاییه‌وه ناتوانم ثه‌و رووداو و به‌سه‌رهاتانه بژمێرم که پیشانی 
دەدەن خۆ گرتنه‌وه له خواردن و به‌رژووبوون ریگه‌ی چاره‌ی نه‌خوشییه 
جوراوجوره‌کانه, چونکه روژانه دهیان نەخۆش لەم ریگایه‌وه چاك دەبنەوە. 
چاکبوونه‌وه‌ی ثه‌و نه‌خوشانه به‌لگه‌یه‌کی روونه له‌سه‌ر نه‌وه‌ی که روژوو 
بەشێوەيەك کار له لەش ده‌کات که سەرجەم نه خوشییه‌گانی ندم سەردەمە› 
يان لانی كەم % ی نه‌خوشییه‌کان چاك ده‌گانه‌وه. 

من ئێرەدا نامه‌ویت لیْکوّلینه‌وهیه‌کی به‌لگه‌دار له‌باره‌ی راده‌ی کاریگه‌ری 
روژوو لەسەر نه‌خوشییه‌کان پیشکه‌ش بکهم به‌لکو ده‌مه‌ویّت ودك نموونه؛ 
نه‌و به‌سه‌رهاته راسته‌قینانه بگێڕمەوە. بو نه‌ومی خوینهر ریگای 
رزگاربوونی له‌ش له نه‌خوشییه‌کان بدۆزێتەوە. بەم کاره. بۆمان دهرده‌که‌وی 
ئەم ریگایه رۆڵێكی گرنگ و پر بایه‌خی له پزیشکیدا هه‌یه. 

بەڕێز (میلی شنی کوّف). که به‌سه‌رهاته‌که‌یتان خوینده‌وه؛ لهو که‌سانه‌یه 
که چل رۆژ به‌روژوو بووه و به‌هوی ژیری و تیگه‌یشتنی خویه‌وه. هه‌موو 
نه‌و ماددانه‌ی کردوته فاپیکی تایبەتەوە. که له ددم و لووتییه‌وه هاتونه‌ته 
دمردوه. به‌لی ثه‌وه‌ی له ده روژی کوتاییدا كۆ ببؤوه خستبوویه زمرفیکه‌وه 
و پیشانی منی دا. باسی چی بکه‌م؟! 

به‌راستی نه‌گه‌ر كەسێك بو يەك چرکه‌ش نهم قاپه‌ی ببینیایه و چاوی 
بهم شته بیس و بوگه‌نانه بکه‌وتایه» تێدەگەیشت که نه‌مانه له‌شی مرۆف و 
هه‌موو ژیانی ژه‌هراوی دەكەن. گومانی لا نامێنێت ئەگەر مرو لەم شتانه 
رزگاری نه‌بی؛ به لەشساغى نامێنێتەوە و نه‌گه‌ر نهم شتانه‌ی لەنێو له‌شیدا 


بمیننه‌وه رووبه‌رووی چه‌ندین نه‌خوشی جوراجور دهبیته‌وه. بویه پیویسته 
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باوه‌ری به پووکانه‌وه‌ی سروشتی و له‌سه‌ره‌خوی لەش ههبی که 
بەشێوەيەكى سووك و ناسان پییده‌لیین نه‌خوشی نه‌عساب. به واتایه‌کی 
دیکه دهبی لهوه تێبگات که له‌ش رووبه‌رووی بووگانه‌وه‌ی سروشتی 
ده‌بیته‌وه که هه‌مان نه‌و نه‌خوشییه تایبه‌ته‌یه که زؤر به‌ساده‌یی ده‌کری 
ناوی نه‌خوشی ئەعساب "نوراستنی "ی لێبنرێت. 

له چاکبوونه‌وه‌ی نه‌خوشییه‌کان به رژژوودا سی نیمتیاز همیه: 

1¬ نه‌خوشییه‌که بن ده‌کات و تنه‌واوی له‌ش و تان و پوکه‌ی له 
نه‌خوشییه‌کان دەسرێتەوە. 

۲- رۆژوو ته‌نها کار ناکاته سەر به‌شه ناساغه‌که‌ی لەش› به‌لکوو کار ده‌کاته 
سەر هه‌موو شوینیکی له‌ش. 

۳ نهم هوکارانه پشتیان بهو هیری نیراده نائاساییه به‌سنووه که له 
مروفدا هەیە› نهم هێزی نیراده‌یه کاریگه‌رییه‌کی کتوپری له نه‌هیشتنی 
میکروبه‌کاندا هدیه. 

به‌لی. نه‌گه‌ر مروف خۆی. خوی لاواز نەكات و هیّزی نیراده‌ی بو رزگار 
کردنی جه‌سته‌ی بخاته‌گهر. نه‌وا له هه‌موو نه‌خوشییه‌کان رزگاری دهبی, 
هه‌رچه‌ند که وابزانن چارسه‌ری نییه» چونکه نهم هیّری پیرادهیه‌ی که 
له‌ودا داندراوه تیکرای میکروبه‌کان ده‌کوژی و بهو شیوه‌یه نییه که میکروب 
بتوانی زیان به مرۆف بگه‌یه‌نیت. 

به‌لی. ھەر ئەم هیزه‌ی که له‌ناخی مروقدا داندراوه. دمتوانیّت هو 
میکروبانه لەنێو بە‌رێت که زانستی پزیشکی ئه‌م هه‌موو گاله گاله‌ی له 
سه‌ریان وەڕێ خستوه. له‌راستیدا پرسیاره‌که نه‌ومیه که کامیان له گوره‌پانی 
جه‌نگدا زال و سه‌رکه‌وتووه؟! میکروبه‌کان يان مروق؟ 


وهلام: پیشتر زانست وا گومانی ددبرد که خواردن له کوئه‌ندامی 


اه ۷۱۸۸۸2 


هه‌رسکردندا به‌هوی به‌کتریاکانه‌وه ھەرس دمبی و بی نه‌وان هه‌رس نابێت› 
که‌واته به‌کتریاکان له مرو به‌هیزترن. 

به‌لام دکتور "كلوخ" له پانزه () سال پیش نیستاوه هه‌ولی داوه بو 
نه‌وه‌ی بزانی كام يەك له به‌کریاکانی کونه‌ندامی هه‌رسکردن سوودبه‌خشه 
و کامیان زیانبه خشه. 

تاقیکردنه‌وه‌کانی ثه‌و پریشکه وهلامیکی چاوهرواننه‌کراوی بهو پرسیاره‌ی 
سهرهوه دایەوە. که "له گۆرەپانى جەنگدا› مرو به‌هیزتره يان به‌کتریا؟" 
شیوازی تاقیکردنه‌وه‌که‌ی دکتور "كلوخ" به‌مجوره بوو: تاقیکردنه‌وه‌که‌ی 
له‌سه‌ر چه‌ندین كەس ئەنجامدا که له رووی ته‌ندروستییه‌وه مامناوند 
بوون. خواردنی ته‌واو ته‌عقیم(پاستوریزه)کراوی پیدان. پاشان پشکنینی 
لەسەر پاشه‌روکانیان کرد بو نه‌وه‌ی بزانی به‌کتریاکان چه‌ند گه‌شه‌یان 
کردووه تیایدا. 

وای بو ده‌چوو له سەر ئەم ماددانه بریکی زور به‌کتزیا دمبینیت. بەلام 
راستییه‌که پیچه‌وانه‌ی نه‌وه بوو. بگره زور که‌میش بوو. پاش تیپه‌ربوونی 
۰ رۆژ له سەر نهم ماددانه هیچ بەكتريايەك به‌دی نه‌ده‌کرا. ناوبراو 
قه‌ناعه‌تی به‌و نه‌نجامه نه‌بوو بویه خورادنه‌کانی گوری بو خواردنه 
ته‌عقیم نه‌کراوه‌کان. نه‌مجاره‌یان تهنها له پاشه‌روی ژمارمیه‌کی زر که‌مدا 
به‌کتزیا هه‌بوو نه‌وانی دیکه هیچ به‌کریایه‌کیان به‌سه‌ره‌وه نه‌بوو. نهم 
بابه‌ته دمری ده‌خات که به‌کریا له کونه‌ندامی هه‌رسکردنی مرۆڭدا. بەر له 
ھەر شتيك. به‌هوی که‌مته‌رخه‌می و به‌تایبه‌تیش به‌هوی نه‌و خواردنانه‌وه 
دروست دمبی که ده‌یخوات. 

پاشان نه‌و رژینانه‌ی که له گه‌ده و ریخوله‌کاندا بۆ هه‌رسکردنی خواردن 


دمرده‌درین» توانای کوشتنی به‌کر‌یاکانیان هه‌یه. که‌واته پیویست ناکات 
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مروف به‌دستی خوی زیان به‌خوی بگه‌یه‌نیت. له حاڵێکدا که ده‌توانی 
ته‌ندروستییه‌کی باشی هه‌بی و رۆژ له دوای رۆژ باشتریش ببیت. 

به کورتییه‌که‌ی: "له‌و جه‌نگه‌دا مرو به‌سه‌ر به‌کتریادا سه‌رده‌که‌وک. بهو 
مه‌رجه‌ی خوی لاواز و بی‌هیز نەكات و خوی لهو شتانه به‌دوور بگریت که 


سست‌ولاوازی دەكەن." 
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چارەسەر به ئاو 


۰۷ 


نایا نه خوشییه‌کانی که مخوینی و سیل و لاوازی گشتی به روژوو 
چارەسەر دەبن؟ 

له چارەسەر به رۆژوودا. خراپترین حاڵەتەکان› ره‌وش و بارودوخی 
نه‌وانه‌یه که تووشی سیل و کهمخوینی هاتوون. چونکه نه‌وان به‌رده‌وام 
هه‌ست به بی‌هیزی و زوعف دەكەن› ھەر بویه ناویرن واز لهو دمرمانانه 
بێنن که پزيشك بوی داناون و نیگه‌رانییه‌کی تايبەت هه‌موو ميشك و 
ده‌روونی داگرتوون. له لایه‌کی دیکه‌وه زانستی پزیشکی که له‌سه‌ر بنه‌ما 
پزیشکییه‌کان راومستاوه (یا به‌واتایه‌کی دیکه نه‌و بنه‌مایانه‌ی نیدیعای 
زانستی بوونی ده‌کهن), به‌لی. ھەر ئەم بنه‌مایانه. چاوی به‌ستوون و 
فه‌رمانیان پیده‌کات تا ده‌توانن به مه‌به‌ستی به‌هیربوونی خویان» زیاتر 
خواردن بخۆن و ھەر لەم ریگایه‌شه‌وه له مردنیان نزيك دهکه‌نه‌وه. 

که‌سی تووشبوو به سیل. سی و نیسقانه‌کانی هه‌ویان کردووه و بهم 
ریگایه‌ش له‌شی تووشی هه‌وکردنی زیاتر ده‌که‌ن: (رۆن› هیلکه» شیر. گۆشت› 
گۆشت و ھەر گوزشت) سه‌رجه‌می ئەم خواردنانه هه‌وکردنه‌که زیاتر دەكەن› 
مادده‌ی زیاده له خوێندا جێدێلن که خوێن ژه‌هراوی ده‌کات و گورچیله و 
جگه‌ریش لهر اده بەدەر شه‌که‌ت و ماندوو ده‌گات. 

هه‌ندی كەس ده‌ترسن و دەڵێن: ئايا دەبێ شير و هیْلکه‌ش نه‌خوین؟ 

ودلامه‌که‌ی نه‌ومیه: به‌لی, ئەگەر به‌شی زوفری خواردنه‌کانتان ثه‌وانه بێت› 
ده‌بی ریی لیبگیریت. 

شير به‌شیکی زور له حەز و ئیشتیا و توانای هه‌رسکردنی نه‌خوشه‌که 
لەنێو ده‌بات بی‌نه‌وه‌ی سوودیکی نه‌وتوی پیبگه‌یه‌نیت. 

به‌لام هێلکە. نه‌وه جاری سپیّینه‌که‌ی به‌هایه‌کی خوراکی نه‌وتزی نییه و 
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زه‌ردینه‌که‌شی: ۱- چه‌ندین غازی زیانبه خش دروست ده‌کات. ۲- به‌هوی نه‌و 
چه‌وری و گوگرده‌ی تیایه‌تی. جگه‌ر تووشی هه‌وکردن ده‌کات. به‌تایبه‌تیش 
كاتێك که له‌گه‌ل گۆشت یا گوشتاودا تیْکه‌ل بکریت. 

شایانی باسه ژه‌هراویبوون به پله‌ی يەكەم به‌هوی گۆشت خواردنی زوره‌وه 
رووده‌دات. به‌تایبه‌تی که له‌کاتی کرد ینه‌که‌یدا که‌مته‌رخه‌م بین و گۆشتى 
ماوه‌ی بازار بکرین نەك هی نازه. که دوای نه‌رم بوونه‌وه‌ی -که سه‌رمتای. 
خراپ بوونیْتی ده‌یخوّین- بهو واتایه‌ی که گوشت له حاله‌تی ههوه‌لی (واته 
حاله‌تی تورت و پته‌وبوونی دوای سه‌ربرین)ییه‌وه. گوراوه بو حاله‌تی دووەم 
(واته حاله‌تی نهرم و شلی که هه‌مان حاله‌تی خراپبوون و 
شیبوونه‌وهمیه‌تی). بایه‌خی گوشت له خواردنی مرۆفدا لهو ژمارانه‌ی 
خواره‌ومرا به‌باشی دهرده‌که‌وی: 

چاودیرانی ته‌ندروستی له ولاته پیشکه‌وتووه‌کان بڕێك شير دەڕێژن و 
تاقی ده‌که‌نه‌وه سه‌یر ده‌که‌ن له ھەر گرامێکیدا ۱۰,۰۰۰ میکروبی (باسیلای 
تیدایە. 

به‌لام تاقیکردنه‌وه‌که‌ی دکتور (رۆدريك)› که له پسپورانی سەنتەرى 
ته‌ندروستی (تێل كريك)ە› سه‌لاندویتی که ژمار‌ی میکروبه‌کانی (باسیل)ی 
نیو هه‌موو جوره‌کانی گۆشت زور له‌وه زیاتره که له شیردا هه‌یه. ئەوەندە 
زوره له به‌راورد ئايەن› تەنانەت زؤر له ژماره‌ی نه‌و میکروبانه‌ش زیاترن 
که له (پاشه‌روی) ھەندێك ناژه‌لی مالیدا هه‌یه. 

ژماره‌ی میکروبی (باسیل) که لهنیو گۆشت و پاشه‌روی ھەندێك ناژه‌لدا 


هەیە› بەم شیودیه‌یه: 


گوزشتی گون ۳ 
ۇشتى گونی غه‌مبور ۱۷۵۰ 
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حگه‌ری به‌راز ۹۵۰ 
شیاکه‌ی تازه‌ی مانگا يىمى 
پشفلی تازه‌ی بزن e‏ 
تەرسى تازه‌ی ئەسپ يەيە 


نموونه‌ی ئهو گوشتانه‌ی که پشکنیان بو کراوه. له دوه‌کانه‌کانی حەوت 
بازاری جیاوازه‌وه هینراون. 

ژماره‌ی به‌کریاگانی نیو نه‌و گوشته ناساییانه‌ی خه‌لك دەيخۆن. لهو 
ژماردیه‌ی سەرەوە نزیکه. 

لەنێو ئەم به‌کتریانه‌دا. جوره‌ها میكرۆب ههیه که له شێوەی ئه‌و 
به‌کتریان‌ن که له گه‌ده‌ی مروقی نه‌خشدا ھەن. ززربه‌ی ثه‌و میکروبانه, 
بهو پله گه‌رمییه له‌نیو ناچن که له چیشتخانه‌کاندا به‌کاردیت. به‌لکو 
پیویسته لانی كەم بۆ ماوه‌ی ۲ سه‌عات له ۱ پله‌ی گه‌رمیدا بکولیْت. 

د. "رووجه" ده‌لی: رەنگە که‌سی له‌شساغ بۆی هه‌بی گوشتاو بخوات. به‌لام 
که‌سانی نه‌خوّش نابی بیخون. چونکه نیوه‌ی ته‌نه رمقه‌کانی ناوی ژەھرە. 
ژه‌هره بۆ ریخوله‌کانی مرۆڭ. 

به‌و حاله‌شه‌وه. نه‌خوشی تووشبوو به سیل و كەمخوێنى. لەسەر 
راسپارده‌ی پزيشك و زانستی پزیشکی ئەمڕۆ› ورگی خوی پر ده‌کا لهم 
خواردنانه. ۱ 

ئايا ده‌کریت که‌سی تووشبوو به سیل, لەگەل نه‌وه‌شدا که لاواز و بی‌هیزه 
به‌رزژوو بیت؟ له کاتیکدا که چارسه‌ریکی باشتر و به‌سوودتر له روژوو 
نییه بو نه‌و. به‌لام پئویسته نه‌وه بزانین که ده‌بی رۆژوو به‌پیی مه‌زاج و 
بارودوخی که‌سه‌که بی و کات و دوخی ته‌ندروستی نه‌خوشه‌که‌ش له‌به‌رچاو 


بگیرێت. بۆ نموونه: 
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ئەگەر نه‌خوشییه‌که کمخوینی راسته‌قینه بی (چونکه ھەندێك جار 
ده‌وتری کهمخوینی, له‌به‌ر نه‌وه‌ی خویْنه‌که پیس بووه) واته ھەر به‌راستی 
خوینی كەم بی» پیویسته روژووه‌که به شیوازیکی تایبهت بگیریت. 

ئه‌و که‌سه‌ی که تووشی هه‌وکردنی ریخوّله‌کان بووه. له‌راستیدا تووشی 
به‌کتریا زیانبه خشه‌کان بووه. به‌لام ئه‌و که‌سه‌ی تووشی کهمخوینی بووه؛ 
مانای وایه خه‌ریکه تووشی آبه‌کتریا" دهبیت. 

به‌کتریاکان که جوره فارچك و روه‌کیکن, تا نه‌و کاته دمتوانن بژین که 
که‌شه‌که له‌بار بی بویان. لهر استیدا تا پیسی و بوگه‌نی له له‌شدا هه‌بی. 
نه‌وانیش زیندوون؛ ھەر کات نهم پیسی و بوگه‌نییه نه‌ما. خویان نامینن. 
بهم پییه. به‌ره‌نگار بوونه‌وه‌یان پیویستی به ده‌رمانیکه که به‌ته‌واوی له‌ش 
خاوین بکاته‌وه. چونکه له‌شيك که هیچ جوره پیسی و هه‌وکردنیکی تیا 
نه‌بی» ری له میکرژبه‌کان ده‌گری و ئەگەر دزمش بکه‌نه نیوی» ھەر زوو 
دمیانکوژیت. 

که‌واته بو رزگاربوون لهم نه‌خوشییه. رۆژوو به پئویست دمزانرئ چونکه 
بیش هه‌موو شتیك. لش خاوێن ده‌کاته‌وه. به‌لام نکولی له‌وه ناکری که 
هه‌نگاوی یه‌کهم و قوناغی دست به‌کاربوون لای تووشبووان به سيل و 
که‌مخوینی. به ترسناك دمزانریت. چونکه کابرا بير ده‌کاته‌وه: خۆ من 
به‌رگه‌ی برسیتی ناگرم. نه‌و توانايەم له‌کوی بوو؟ خوّم وزه و توانام 
تیانییه. باشه ئەگەر خواردن نه‌خوم لەش چۆن خوێن دروست ده‌کات؟ 

ودلامه‌که نه‌ومیه: 

له‌شی که‌سی تووشبوو به سیل. سیخناخه به مادده‌ی بۆگەن. ئەم ماددانه 
تیکه‌ل به‌خویّن دمبن و باری گران ده‌که‌ن. له‌سه‌ر که‌سی تووشبوو بهم 
نه‌خوشیه پیویسته. پێش هه‌موو شتێك. خوی لەم مادده پیس و بوگه‌نانه 
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رزگار بکات. ئه‌و کات به‌شیوه‌یه‌کی خوکرد. هه‌ست به هێْز و توان او 
چاپووکی ده‌کات. لەگەل رزگاربوون لەم ماددانه» ئهو وزه و توانایه‌ی که 
بەھەدەر ده‌رژیشت. بو له‌ش به‌کارده‌بری. ھەر نهم وزه و توانایه‌ی که 
ده‌دری به کارخانه‌ی له‌ش؛ چوست و حالاکی دینی و لهو ماددانه‌ی نیو 
لەش. خوینی نوئ و گه‌ش دروست دمبی. به‌لی» بوار بو له‌شی خوتان 
بره‌خسینن تا ھەر بەم ماددانه‌ی نیو خوین و له‌ش. مادده‌ی نوی و به‌سوود 
بو ته‌ندروستی بەرھەم بھێنێت. چونکه هه‌تا خواردن له ریگه‌ی گەدەوە به 
لەش بگات. له‌ش توانای به‌کارهینانی نه‌و ماددانه‌ی نابێت که تێدا که‌له‌که 
بووه و بوته بارگرانی به‌سه‌رییه‌وه. یارمه‌تی بدهن و به‌روژوو بن؛ 
به‌شیوهیه‌کی کاتی. جگه له ناو هیچ جوره خواردنیکی پىمەدەن. لەم 
کانه‌دایه که نی له‌ش نه‌وه‌ی له‌نیو خویدا دمیدوزیته‌وه ناووتویی ددکات» 
نه‌وه‌ی به‌سوود بێت گلی دەداتەوە. ئەوەشى بزانی به زیانییه‌تی. له ریگه‌ی 
ده‌مه‌وه قریی ده‌داته دهردوه. 

لەش بو جیبه‌جیُکردنی ئەم کاره له هیچی كەم نییه, به‌لکو هه‌موو 
نامراز و که‌ره‌سته‌یه‌کی پیویستی بو نه‌و کاره له‌به‌ر ده‌ستدایه. 

نه‌وه ئێوەن که کارخانه‌ی له‌ش له‌کار دەخەن. چونکه خواردنیکی زور 
بەرەو گه‌ده ده‌نیرن و ناچاری ده‌که‌ن کاریکی قورس و گران نه‌نجام بدات 
که توانای جیبه‌جیکردنی نییه. ھەر له‌به‌ر نهم هوکارهیه ناتوانی هه‌موویان 
تاووتوی بکات. بویه ھەم کارخانه‌ی لەش له‌کار ده‌که‌وی و ھەم ئێوەش 
به‌ره‌و له‌نیو چوون ده‌چن. 

وەرن ماودیه‌ك لێیگەڕێن با پشوو بدات. هیلاکی مه‌که‌ن, بو نه‌وه‌ی لەم 


کیشانه رزگاری ببێت. 
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له‌شی مرۆڭ بۇژیان خولقاوه نەك بو مردن 

چه‌ند وشەیەك دهرباره‌ی کارگه‌ی بەرھەمهێنانى خوێن: 

کارگه‌ی بەرھەمهێنانى خوێن له‌نیو له‌شی مرۆڭدا به‌شیومیه‌کی خۆبەخۆ 
کاری خۆی دەكات. ھەر به سەرنجدان لەم کارگەیە. واته کارگه‌ی 
بەرهەمھێنانى خوین, دهکرئ په‌ی به‌وه ببری که مرۆۋ بو ئهوه دروستکراوه 
تا به چه‌ندین ثه‌نجامی به‌رز و امانجی بالا بگات. تا له سه‌رده‌مه‌کانی 
داهاتوودا چالاکی گه‌وره نه‌نجام بدات. 

له خوینی که‌سیُکی مامناومنددا (واته كەسێك که کیْشی 66 کیلو بێت) ۲۰ 
هه‌زار میلیارد خروکه‌ی سوور ههیه. ھەر به‌کیکیان ته‌نها شەش هه‌فته 
دهژی. له ھەر چرکه‌یه‌کدا ۷ ملیونیان ده‌مرن. هه‌موو چرکه‌یه‌کیش ۷ 
مليۆن لەم خروکانه به‌رههم دێت بو نه‌وه‌ی هاوسه‌نگییه‌که راگیرک. ئايا 
تێگەیشتن که کارگه‌ی به‌رهه‌مهینانی خوینی له‌شی مرو چه‌ند مه‌زنه؟! 

به‌لام ژماره‌ی خروکه سووره‌کان له له‌شی مروقدا نزیکه‌ی هه‌زارجار له 
ژماره‌ی خروکه سپییه‌کان زژرتره. مامناوه‌ندی خروکه سووره‌کان له يەك 
میلیمه‌تر سێجای خوێندا. ۵ بو 1 ملیونه. بهلام مامناوضدی خروکه 
سپییه‌کان له يەك میلیمه‌تر سیجای خویندا. 6 بو ۷ هه‌زار دانه‌یه. 

کاری دمسسته‌ی یه‌کهم ومرگرتتی وکسیجنه له هه‌وای نیو سییه‌کان و 
پاشان بردن و دابه‌شکردنی به‌نیو هه‌موو خانه‌کانی له‌شدا. له 
گەر انه‌وه‌شیاندا چه‌ند گازی دووانه ئوکسیدی کاربونیان ده‌ستکه‌وی. 
دەیگوازنەوە بو سییه‌گان. 

کاری دهسته‌ی دووهم پاراستنی له‌شه. نه‌وان به‌رهنگاری به‌کتریا و 


میکروبه زیانبه خشه‌کان دهبنه‌وه و له‌نیویان دمبه‌ن. 
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که‌مبوونی راده‌ی خروکه سووره‌کان واته که‌مبوونی ئۆكسيجن. واته هه‌تا 
راده‌ی خروکه سووره‌کان که‌متر بی» بهو رادەيەش ئوکسیجنی له‌ش كەم 
دەبێتەوە. بو نموونه: ئەگەر ژماره‌ی خروکه سووره‌کان يەك لەسەر ده كەم 
بکات. مانای وایه توکسیجنی له‌شیش يەك لەسەر ده كەم دمبیته‌وه و 
نیشانه‌گانی دله‌کوتی و هه‌ناسه‌سواری له مرۆفدا دمرده‌که‌وک. 

نه‌مه‌یه نه‌و به‌لگانه‌ی که زانستی پزیشکی بۆ به‌رنگاربوونه‌وه لەگەل 
روژوودا پشتی پیده‌به‌ستی. بویه ده‌بینی به بویرییه‌کی تایبه‌ته‌وه روو له 
لایه‌نگرانی خوی ده‌کا و به‌ده‌نگیکی به‌رز پییان ده‌لی: 

"رمنگه نیوه‌ش بتانه‌وی تاوان بكەن؟ دهتانه‌وی به‌رژوو بن؟ يوه نابی 
به‌رژژوو بن چونکه خوینتان که‌مه. ئايا دمتانه‌وی ثه‌و بره که‌مه‌ش له‌نیو 
به‌رن؟" 

ئەگەر خواردن نه‌خوی چون خوێن دروست دمبیّت؟ ئەگەر خوێنەکەت 
كەم ببیته‌وه. ژیانت نامینی. واز لەم خورافیاتانه بینه. نه‌مه هی 
پروپیریزنانه. زانست نهم خورافیاتانه‌ی نه‌هیشتووه. نه‌گه‌ر واز لەم سەر 
لیشیواوییه نه‌هینی من چارەسەرت ناکه‌م. بەم کاره خوّت ده‌کوژی. به‌راستی 
نه‌گه‌ر مه‌به‌ستت گالته و شوخییه لەگەل خوتدا بیکه و من رامه‌کیشه نیو 
نم گالته‌جاري ییه‌وه. نه‌گینا یارمه‌تیت نادهم. پیّویسته له سه‌رت نه‌ومنده‌ی 
ده‌توانی زۆتر بخوی, نه‌مه‌ش تاکه ریگای رزگاربوونته ". 

نه‌مانه نه‌و قسانه‌ن که پزيشكيك به که‌سی نه‌خوشی رژژووه‌وانی دهلی. 
که‌سوکار و دوستانی نه‌خوشه‌که‌ش له رووی دلسوزی و موحیبمت و 
هەندێکیش له رووی به‌زییه‌وه لێى دمروانن و دەڵێن: ئايا تۆ ھەر دمبی 
كاريك بکه‌یت که بچیته ریزی خوکوژه‌کانه‌وه؟ نایا به‌راستی له بابه‌تیکی 


ئاوها ساده تیناگه‌ی؟ باشه نه‌گه‌ر خواردن نه‌خوزی چوّن خوین دروست 
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دمبیت؟ 

مه‌گه‌ر نازانی خروکه سووره‌کان له (1) هه‌فته زیاتر ناژین. ماومی 
رۆژووەكەش 6 هه‌فته‌یه. به‌و پیّیه لەگەل دواین روژژی رۆژووەكەدا دوایین 
خروکه‌ی سووریش لهنیوده‌چی و مرۆف بی خوین دەمێنێتەوە. ثایی لهو 
کار مساته!۱ ۱ 

به‌لام له‌راستیدا ثه‌مانه هیچی وانین و هه‌رگیز شتی لهو جوره روو نادات. 
چونکه له‌نیو له‌شی مروقدا جیا له خروکه سوور و سپییه‌کان» شتیکی 
دیکه‌ش هەیە› نه‌و شته‌شه که رۆڵی ههیه له ژیان و مردنی خروکه‌کاندا. 
ئەم شتەش "تونوس"ه. به‌ته‌واوی روون نییه که حه‌قیقه‌تی "تونۆس" 
چییه. نەخۆش زور جار دمبیستی پزیشکه‌که‌ی ناوی تونۆس دینی, به‌لام 
شسه‌که‌ی نه‌وهنده روون نییه تا بهته‌واوی نهم ممته‌له بکاته‌وه و 
به‌قه‌ناعه‌تی بگەيەنێت. 

نه‌وه‌ی تا ئێستا روون بوته‌وه نه‌ومیه که: هه‌موو چرکه‌یه‌ك له قولایی 
ناومنده‌کانی له‌شی مروفه‌وه ۲۰ له‌رینه‌وه يان ۲۰ شەپ ى وزه‌ی موگناتیسی 
دیته‌دهر و سه‌رانسه‌ری توره ده‌مارییه‌کان و خوین و تان‌وپزی له‌ش 
دەگرێتەوە. به‌لام سه‌رچاوه‌ی ئەم وزمیه چییه؟ كەس نازانی.!۱ هه‌روه‌ها ئەم 
وزه‌یی‌گریمان دهداته‌وه به كام سه‌رچاوه‌ی ژیانه‌وه؟ كەس نازانی!۱ بەس 
نه‌گه‌ر په‌نجه بخه‌ته ناو گویچکه‌وه. نه‌وا ده‌نگی شەبۆل و له‌رینه‌و دو 
جووله‌کانی ده‌بیسری. نیمه لەم کاته‌دا دمنگیکی به‌هیز و نه‌پساوه له 
خویندا دمبیستین. نهم دمنگه تایبه‌ته. نه‌و "تونزس یه. واته هه‌مان 
تافگه‌ی نیاگارای خوینه. ئهوه نیاگارای ژیانه که تا کاتیکی نادیار له هه‌موو 
مروفیکدا له‌گه‌ردایه. به‌گور و خیراییه‌کی ترسناکه‌وه. وەك خیرایی کاره‌با 
لەگەر دایه. (۲۰ شه‌پول له يەك چرکه‌دا). 
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` 


مرو 30× بو .ەی ئه‌و خواردنانه‌ی دەيخوات. بو پاراستنی نهم 
"تونزس"ه به‌کاری ده‌هینی. به‌لی بو نه‌و "تونۆس"ه. تا سووری خوێن و 
گه‌رما له ئێمه‌دا دروست بکات. 

له‌به‌ر نه‌وه‌ی نه‌و بره خوراکه‌ی له‌شی مروف له‌کاتی رۆژوودا به‌کاری 
ده‌هینی» دوو له‌سه‌ر سیی کاتی ناساییه (له ۲۵۰۰ کالورییه‌وه دادهبه‌زی بو 
۰ كالۆرى) ده‌رده‌که‌وی که له‌کاتی رۆژوودا وز‌ی "تونووس "یش ده‌گوری و 
به‌شیوه‌ی "تونوس یکی نوی و به هه‌ندی خه‌سله‌تی نویوه دیته دەرەوە. 
به‌لی نه‌و "تونوس "هی که دمبی فیّری وانه‌ی دان به‌خوداگرتن و خوراگری 

نیاگارای وزه. که به‌نیو له‌شی مروفدا له‌گه‌ردایه. گه‌رمی ژیان دروست 
ده‌کات و هه‌رچه‌ند مرۆف له رووی هوکاره فه‌سله‌جییه‌کانه‌وه که‌می هه‌بی. 
به‌توانای زاتی خوی نهو گه‌رمی ژیانه‌ی بو دابین ده‌کات. ئاوەزێكى تايبەت 
به خوی ههیه که کار ده‌کات و فه‌رمان دمرده‌کات و به وزه‌ی ئاسمانيى 
خۆی. خیرا جیبه‌جیّیان ده‌کات. بو نموونه: نه‌گه‌ر كەسێك تووشی "ریخوله 
کویره" ببی» ھەر خێرا له کاته سه‌رتاییه‌کانی هه‌وکردنه‌که‌د! ژماره‌ی 
خروکه سپییه‌کان زور ده‌بن و ژمارمیان ده‌گاته ۲۰,۰۰۰ له يەك میلیمه‌تر 
سی‌جادا: له حالیکدا که له‌کاتی له‌نساغیدا ئەم ژمارمیه له 7,۰۰۰ بو ۷,۰۰۰ 
تێبەڕ ناکات. به‌لام کاتی هه‌وکردنی سییه‌کان» ژماره‌یان به‌رز دمبیته‌وه بو 
سەد هه‌زار (۱۰۰,۰۰۰). ئەم راستییه مرۆف تووشی سه‌رسوورمان ده‌کات و ئه‌و 
پرسیاره‌ی بو دروست ددبی که چوّن ده‌کری که‌سیکی تووشبوو به 
نه‌خوشییه‌کی کوشنده. هیچ نه‌خواو لەشى بتوانی نه‌و هه‌موو خرژکه 
زيادهیه بەرھەم بێنێت؟! پیویسته له‌وه تیْبگه‌ین که جه‌هل و نه‌زانین و 


سه‌رسورمانی نیمه. نابیته هوّی له‌نیوچوونی راستی و حه‌فیقهت. له‌شی 
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مرۆف نه‌و ژمارهیه به‌دست ده‌هینیت و نه‌رکه‌که‌ی خوّی جیبه‌جی ده‌کات. 

خروکه سپییه‌کانیش هه‌مان بارودوخیان ههیه. واته: سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی که 
ھەر كام له خروکه سوورهکان له 6 هه‌فته زیاتر ناژی به‌لام دوای رژژووه‌که 
که نزیکه‌ی 1 هه‌فته‌یه. ده‌بینین له‌شمان خوینی تیایه و ریژه‌ی خروکه 
سووره‌کان ته‌نها ۱۷ يان ۸۲۰ تا ۲۵ كەم بۆتەوە. 

لەم بابه‌ته‌وه نه‌وه‌مان بۆ ده‌رده‌که‌وی که له‌شی مرۆف نه‌گه‌ر خوراکیش 
نه‌خوات. ھەر به‌رده‌وامه له به‌رهه‌مهینانی خوین و له‌سه‌دا هه‌شتای (۸۰() 
ریژه‌ی خوینی ناسایی بەرھەم دێنێت. که‌واته نه‌گه‌ر مرۆف گه‌ده‌ی خوی به 
خواردنه‌کانی وهك گوشت. هیْلکه. کفته و خواردنه قورسه‌کانی دیکه بر 
نه‌کات. لەش له به‌رهه‌مهینانی خوین ناوستی که پیویستی سهره‌کی ژیانه. 
چونکه به‌رههم نه‌هینانی خوێن کاریکی گه‌وجانه‌یه و له‌شی مرۆفیش 
بەشێوەیەك دروست نه‌کراوه که کاریکی گه‌وجانه‌ی لهو جوره بکات. به‌لکو 
به‌پیچه‌وانه‌وه به هه‌ست و تیگه‌یشتنیکی زیاتره‌وه نه‌رکه‌که‌ی خوی 
جیبه‌جی ده‌کات. چونکه هيز و نواناکانی خوی بو به‌رهه‌مهینانی خوێن 
زیاتر ده‌کات. کاتيك دمبینی به‌هوی "که‌می خوراك موه ره‌وتی ناسایی زیان 
گوراوه و رهنگه مه‌ترسییه‌ك رووی تیبکات» وهك پیّویست مشووری خوی 
ده‌خوات و مادده و که‌رسته پیویسته‌کانی بو دابین ده‌کات. نه‌و مادده و 
که‌رستانه‌ی بو نهم کاره‌ش پیویستن, له‌نیو خودی له‌شدا ههید. 

له قوناغی یه‌که‌مدا نه‌و خانه لاواز و نه‌خوش و خوی زیانبه خشانه 
به‌کار ده‌هینی, که به‌هوزی خواردنی گوشته‌وه دروست بوون. پاشان نه‌و 
کالسیومه خرابه به‌کار ده‌هیْنی که دیسان ھەر له گوشته‌وه دروستبووه. 
له‌به‌ر نه‌وه‌ی كاتێك له‌ش له ریگه‌ی گەدەوە خوراك ومرده‌گری» کاتی 


پیویستی نییه تا نه‌مجوره کالیسیومه له خوّی دووربخاته‌وه. ھەر بویه نه‌و 
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کالسیومه. به دیواری شانه و ده‌ماره‌کانه‌وه پاشه‌که‌وت ده‌کات. نه‌خوزشی 
"سکلیروز" (رەق بوونی ده‌ماره‌کان) له که‌له‌که‌بوونی ثه‌مانه‌وه دروست 
دهبی. دوای ئه‌وه نه‌و ناسنه نه‌شیاوه به‌کار ده‌هینی» که نه‌ویش له گۆشتەوە 
دروست بووه. واته نه‌و ناسنه‌ی که بو به‌رهه‌مهیّنانی خوین به‌کار نایات و 
له جگەر و پیچ‌وپه‌ناکانی تری له‌شدا شاردراوه‌ته‌وه. پاشان سهره‌ی 
چه‌ورییه‌کان دێت› واته نه‌و چه‌ورییه خراپانه‌ی له گزشتی مانگا و به‌راز و 
مريشك دروستبووه و به‌کار نایات بو گه‌شه‌ی ماسولکه‌کان, به‌لکو چه‌ندین 
چين دروست ده‌که‌ن. له‌ش ئەم چه‌ورییانه له شوینه جوراوجوره‌کانی وەك 
بوشاییه‌کانی سك. چوارده‌وری دل و ژیر مووه‌کانی سه‌ردا پاشه‌که‌وت ده‌کات. 
ئەم چه‌ورییانه له ھەر شوینیکدا که‌له‌که بووبن» زیان بهو شوینه 
ده‌گه‌یه‌نن. بهو واتایه‌ی که زیان به کرداری هه‌رسکردن و هه‌ناسه‌دان و دل 
ده‌گه‌یه‌نن و نیرکی مووه‌کان ده‌کووژن. 

دوای هه‌مووی نه‌مانه. فوناغی به‌کارهینانی شه‌کره‌کان دیت. وانه ئهو 
شەكرە زیادانه‌ی له‌نیو خوێندا کوبوونه‌ته‌وه و درهنگ یا زوو خاومنه‌که‌یان 
تووشی شەكرە دەكەن. ` @' 

به‌کورتییه‌که‌ی: پاش ئهوەی لش رزگاری بوو له‌ومی که خواردن له 
. ریگه‌ی گه‌ده‌وه ومرگریت و لهو مادده خوراکییه قورس و گرانانه رزگاری 
بوو» ئەمجار ده‌ست ده‌کات به به‌کارهینانی نهو ماددانه‌ی له سهردوه 
باسکران. بەم كارەش له‌ژیر کاریگه‌ریی "تونۆس"دا به‌که‌مجار: پاڵېشتێك بو 
ژیانی لەش دروست ده‌کات و له‌ش به‌هیر ده‌کات. پاشان: له‌باتی نه‌و خر که 
سووره لاوازانه‌ی که لەش له‌جیی خواردن به‌کاری هێناون› خروکه‌ی سووری 
نوی دروست ده‌کاته‌وه. هه‌رچه‌ند زژماره‌ی نه‌و خروکانه‌ی ئیستا دروست 


دەبن› له‌چاو خروکه‌کانی پێشوودا که‌مترن به‌لام له‌وان باشتر و چالاکترن. له 
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قوناغی سیییه‌مدا: ته‌واوی پیسییه‌کان و مادده گه‌نیوه‌کانی نیو لەش. له 
ریگه‌ی ده‌مه‌وه ده‌کرینه دمردوه. ` 

چه‌ندین رووداو و تیبینی زور نهوه روون ده‌که‌نه‌وه که کارگه‌ی 
به‌رهه‌مهینانی خوین, له‌کاتی رۆژوودا به ههستیکی به‌رزه‌وه مرو به‌رمو 
ژیان ده‌بات» نەك مردن. ئەگەر نه‌مانه‌ویّت نهم راستییه قبول بکه‌ین, 
هه‌رگیز ناتوانین ثه‌و بابه‌ته روون بکه‌ینه‌وه که هوکاری زیادبوونی خوشی 
و توانای نه‌و که‌سانه چییه که له‌کاتی دەست پیکردنی روژوودا. لاواز و 
که‌مخوینن. ئەم راستییه لای نیمه روون و ناشکرایه. چونکه هه‌رچه‌ند 
خوێن بره‌که‌ی که‌مره. بهلام ثه‌و بره‌ی که ههیه به‌تواناتره له که‌سی 
ئاسايى. نه‌گه‌ر بری نه‌و خوینه‌ی له له‌شی که‌سی روژووه‌واندا ههیه به‌راورد 
بکریت به هه‌مان بری ئه‌و خوینانه‌ی که لهو که‌سانه‌دا هدیه که به‌رژژوو 
نین» ده‌بینین نه‌وه‌ی له له‌شی که‌سی روژووه‌واندا ههیه. با شرە. که‌سی 
تووشبوو به نه‌خوشی "سکلیروز". هه‌موو لەش و تان‌وپوی به‌شیودیه‌کی 
مه‌ترسیدار پره له کالسیوم. لەش له‌کاتی رۆژوودا ئەم کالسیوّمه بو 
دروستکردنی خوین به‌کارده‌هیْنیّت. به‌مجوره‌ش له‌ش لهو مادده قورس و 
پیری هینه‌ره. رزگاری دمبی و رووه‌و گه‌نج بوونه‌وه هه‌نگاو دهنیت. 

دکتور "رو" ده‌لی: رژژووه‌وان» له روژی سێيەم و چواره‌مه‌وه؛ نەك ھەر 
هه‌ست به حاله‌تیکی ناسووده‌یی و خوّشی ده‌کات و نیشانه‌کانی له‌فساغی 
خوی به‌دی ده‌کات. به‌لکو هه‌ست ده‌کات قۆناغى چوست و چالاکی منالی بو 
گه‌راومته‌وه. ته‌واوی ثه‌و کسانه‌ی نهم رژژوومیان گرتووه شایه‌تی بو نهم 
راسنییه دمددن. 

دکتور "گیلپ . پسپوری نەخۆشى شه‌کره. سه‌بارمت به سوودی رژژوو بو 


ئەم نه‌خوشییه. دەڵێت: روژوو سهرمتا شه‌کری نیو له‌ش كەم دەکاتەوە. 
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باشان به‌ته‌واوی نایهیلی و نه‌خوشکه زیندوو ده‌کاته‌وه» لەم كاتەدا› 
روومه‌تی نه‌خوشه‌که سوور ههلده‌گه‌ری. لەش که پیشتر ناوسابوو و 
نیشانه‌کانی ژیانی تێدا به‌دی نه‌ده‌کرا و رەنج و نازاری لێدەبارى. گه‌ش و 
رووناك ده‌بیته‌وه. پاشان هه‌ناسه‌ی سروشتی دمبیته‌وه و جووله و 
هه‌نگاوه‌کانی بەھێز و به‌توانا دمبیت. به‌لام له‌سه‌ر نه‌خزش پیویسته دان 
به‌خودا بگرێت و به ورمیه‌کی به‌رزه‌وه ئەم ریگایه ببری؛ دوای رۆژووەكەش› 
پیویسته خواردنی رووه‌کی بخوات. لهم ریگه‌یه‌وه پیسییه‌کانی نیو خوینیش 
نامێنن. نه‌و کات دهتوانین بڵێين مرو ژیانیکی نوئ به‌دست دێنێتەوە. 

ثه‌و دله‌ی لاوازه. ھەر له روژانی سهره‌تای روژووه‌که‌وه بەھێز دمبی, 
چونکه يه‌كيك لهو شتانه‌ی له‌ش پاشه‌که‌وتی ده‌کات چه‌ورییه. له‌شیش 
له‌کاتی روژوودا شهره‌تا چه‌ورییه‌کان به‌کار دەهێنێتەوە بو خوراك پیدانی 
خوی. نهم کاره دمبیّته هوی نه‌وه‌ی که نه‌و بار قورسییه له سهر دل 
نه‌مینی و ماسولکه‌کانی بته‌و و به‌هیْز دەبن. لهو جاکبوونه‌وه خیرایه‌ی که 
به‌هوی روژووهوه. بو تووشبووان به نه‌خوشی ئاوبەند رووده‌دا, په‌ی بهو 
خوی زور و بی‌که‌لك و زیادانه ده‌به‌ین. که به‌هوی روژوودوه لەنێو دمچن. 
ھەر به‌شيك لەم خوییانه. 96 به‌ش له ناوی خوین دەمژئ ۳9 
ده‌هینی. لهو رووه‌وه که برسییه‌تی خوئیه کانزاییه‌کان ده‌کاته دمره‌وه. نه‌و 
بره ئاوەش له له‌ش ده‌کاته ددره‌وه که خویکان هه‌لیانمژیوه. هم كارەش زور 
به‌خیرایی رووده‌دات. 

هه‌وکردن؛ برین و دومه‌له‌کانی نێوەوه و دمره‌وه‌ی لەش› ھەر له‌سه‌ره‌تای 
رژژووه‌که‌وه دمست ده‌که‌ن به چاکبوونه‌وه و خاوین بوونه‌وه و پیستی له‌ش 
یەکدەگرێتەوە. چونکه تا نه‌و کاته‌ی پیسی و مادده گه‌نیوه‌کان لەنێو له‌شدا 


بمێننەوە. ده‌می برین و دومه‌له‌گان به‌گراوهیی ده‌میننه‌وه و لەم ریگایه‌وه 
ین و دو وهیی یسه‌وه و لەم ریدایهو 
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دێنه دەرەوە. بەلام دوای نه‌وه‌ی که لەش. به.هوی رژژوودوه له مادده پیس 
و گه‌نیوه‌کان پاك بووه. ده‌می برینه‌کانیش یه‌کده‌گرنه‌وه و چاك ده‌بنه‌وه. 

به‌کورتییه‌که‌ی: لەش له‌کاتی روژوودا. له‌باتی خواردنه‌کان» پاشکه‌وته 
جوراوجوره‌کانی ناو خوی به‌کار ده‌هیّنی و به‌دریژایی ماوه‌ی روژووه‌که 
له‌باتی خواردن› ھەر نه‌مانه به‌کار ده‌هینی و له‌کاتی دیاریکراودا, هه‌موو 
نه‌و مادده پیس و گه‌نیوانه له لەش ده‌کریته‌دمر که هه‌وین و سهرچاوه‌ی 
گشت نه‌خو‌شییه‌کانن. 

لیره‌وه دمرده‌که‌وین که بوّچی روژوو هوکاری چاکبوونه‌وه‌ی سهرجهم 
نه‌خوشییه‌کانه. چونکه ھەر به نه‌مانی پیسی و شته گه‌نیوه‌گان: نەخۆشى 
نامێنئ. به‌لی لەگەل نه‌مانی ه‌و پیسی و گه‌نیوانه‌دا که سه‌رچاوه‌ی هه‌موو 
نه‌خوشییه‌کانه» ثه‌وانیش نامیّنن. که‌واته له‌شی خوتان له ریگه‌ی روژووهوه؛ 
له‌نیوه‌وه پاکوخاوین بکه‌نه‌وه و بو ثه‌نجامدانی ئەم كارەش› دانبه‌خوداگر و 
خوراگر بن و له دوور بروانن و بزانن که بهم کاره. هه‌رچی نه‌خوشییه له 
له‌شتاندا نامینی. 

بەلام که‌مبوونی خوین, به‌هوی روژووه‌وه. نەك هیچ زیانیکی نییه به‌لکو 
سوودیکی زوریشی ههیه. چونکه هانی له‌ش ده‌دات تا خوینی تازه دروست 
بکات. نه‌مه بابه‌تیکه که زانستی پزیشکی نوی و پزیشکی کونیش 
راستییه‌که‌ی دسه‌لینن. به به‌لگه‌ی نه‌ومی که پزیشکی کون, بو كەسە 
نه‌خوشه‌کان که‌له‌شاخ و گرتنی خوینی داناوە. نهم كارەش هینده سوودی 
هه‌بووه که حاشای لیناکری. لەم سهردهمه‌ی نیستاشدا. له ئەمريكا. 
که‌سانيك به‌یدابوون که خوین نه‌فروشن بهو که‌سانه‌ی که پیویستیان به 
خوینه. هه‌روه‌ها له هه‌نديك نه‌خوشخانه‌دا چه‌ندین تابلۆ هه‌لواسراوه. تا 


نه‌و که‌سانه‌ی دمیانه‌وی بريك له خوینه‌که‌یان بفروشن, ناوی خویانی 
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لەسەر بنووسن. 

دوو پزيشك به ناومکانی دكتۆر "جیفین" و دکتور "گینس" 
تافیکردنه‌وه‌یان لەسەر ئەم که‌سانه کردووه و نه‌نجامی تافیکردنه‌وه‌کانیان 
بهم شیودیه بووه: 

"له :۸ كەس لهوانه‌ی تاقیکردنه‌ویان لەسەر كرا 4٩‏ که‌سیان باری 
ته‌ندروستیان له پیشوو باشتر بووه. 19 که‌سیان ھەر یه‌که و ٤‏ کیلو به 
کێشیان زیادبووه. تەنانەت يەك که‌سیشیان دووچاری كەم خوینی نه‌بووه. 
نه‌وانه‌ی تاقیکرنه‌وه‌کانیان له‌سه‌ر کراوه. ته‌مه‌نیان له نیوان ۲۰ بو 4۰ سالان 
بووه. ماوه‌ی ‏ بو 6 هه‌فته خوینیان داوه و هه‌موو جاریکیش ۰۰ تا ۵۰۰ 
گرام له خوێنه‌که‌یان ومرگیراوه." 

مامستاکه‌مان. واته "جون کوفیشکی"» که به‌کنریاناسیکی ناودار بوو؛ 
بۆی گێڕاینەوە: کاتێك که له رووسیا به‌رپرسی تاقیگه‌ی دروستکردنی 
ده‌رمانی دژه مەلاريا بووه. هه‌زار ئەسپو مانگای بو ئەم مه‌به‌سته لەبەر 
ده‌ستدابووه. ناوبراو راده‌ی به‌رهه‌می تاقیگه‌ی رووسیای بۆ ۲۸ هه‌زار ليتر ) 
"دەرمانى دژه مەلاريا" له ساڵێکدا به‌رز کردەوە. 1 

ئاژەڵە کوتراوه‌کان(ته‌لقیح کراوه‌کان) تووشی نه‌و نه‌خوّشیانه ده‌بوون که 
تايبەت بوو به باشوورو تا کاتی گرتنی خوینه‌که‌یان ته‌واو لهر دمبوون. 
نه‌مان هه‌موو ۱۰ رۆژ جارێك خوینی نهم ناژه‌لانه‌یان ده‌گرت, ھەر جارەش 4 
ليتر خوینیان ل ده‌گرتن. بهلام ھەر ئەم گیانله‌به‌ره سست و لهرٍ و 
بی‌هیزانه» که له لیواری مه‌رگدا بوون. پاش چه‌ند جارێك خوین لێگرتن› 
ته‌ندروستیان باشتر و له‌شیان به‌هیرتر بوو هه‌روه‌ها له نه‌نجامدانی کاری 
فورسدا له جاران به‌هیرتر و به‌تواناتر بوون. 


منیش نه‌و کاته‌ی له نه‌خوشخانه لەژێر چاودیری پزیشکه‌کاندا بەڕۆژوو 
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بووم که گه‌یشتمه روژی بیست‌وپینجهم. پزیشکه‌کان ترسیان ل نيشت 
چونکه خروکه سووره‌کانی خوین له 6 بو ۷ مليۆن له يەك میلیمه‌تر 
سی‌جادا دابه‌زین بو 3 ملیون‌ونیو, له لایه‌کی دیکه‌شه‌وه. "ئەسيتۆن و 
نه‌لبزمین" له‌نیو خوینه‌که‌مدا دمرکه‌وتن. ئەوەش نه‌وه‌ندی تر توقاندنی. 
ھەر له‌به‌ر نه‌وه هوشدارینامه‌یه‌کیان دایه دمستم. تیاید! جه‌خت له‌سه‌ر 
نه‌وه کرابووه که ئەگەر لەسەر رۆژووەكەم به‌رده‌وام بم و پاشگه‌ز نمبمه‌وه 
ده‌که‌ومه مه‌ترسییه‌وه و هیچ شتێك ناتوانی رزگارم بکات. 

به‌لام به‌پیچه‌وانه‌ی به‌لگه و ناگادار کردنه‌وه‌که‌ی ثه‌وان» من هه‌ستم به 
اسوودهیی و به‌هیزی ده‌کرد. بویه بەقسەم نه‌کردن و گوێم نهدا به 
فسه‌که‌یان که دمیانووت له مردن نزيك بوومه‌ته‌وه. "نه‌وه راسته که نه‌و 
"نه‌سیتون "ه نیشانه‌ی شیبوونه‌وه و خراپ بوونی خوێنە› به‌لام بهو رادهیه 
نییه که مرو له‌نیو به‌ریت. 

به کورتییه‌که‌ی: راسته شیبوونه‌وه و له‌نیوچوون و خراپ بوونی خوین 
روو دمداء به‌لام هه‌موو خوینه‌کان نا. 

پله‌ی گهرمی له‌شم دمری ده‌خست که نه‌خوش نیم و هیچ 
مه‌ترسییه‌کیشم لەسەر نییه. که‌واته بوچی لدوه برسم که له ماوه‌ی 
رزژووه‌که‌دا "ئەئەسيتۆن" له خویندا بیندراوه؟ به‌تایبه‌تی که پیشتر خۆم 
ده‌مزانی خوێن كەم ده‌کات. به‌لام هیر زياد ده‌کات. که‌واته ھەر ئێستا. که 
خویّن روو له که‌مبوونه. من دەگەم به ویستی خوم. گهر وایه ترس و 
توقین واتای چییه؟ من هه‌نگاو به هه‌نگاو زیاتر له ژیان نزيك دمبمه‌وه. 
نه‌ك له مردن. 

شەش روژی ته‌واو من و پريشك مشتومرمان بوو نه‌و هه‌موو روژيك 
اگاداری ده‌کردمه‌وه که ده‌مرم. به‌لام من قسه‌که‌يم قبول نه‌بوو. به‌لکو به 
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به‌لگه‌یه‌کی دروست بوچوونه‌که‌ی خوّم دەسەلاند. تا ئەوەی تیپه‌ربوونی 
کات کیشه‌که‌ی چارسه‌ر کردین و راستی و دروستی فسه‌که‌ی منی سه‌ناند. 

!` ناشکرا بوو که بوچوونه‌که‌ی من راسته. چونکه که ماوه‌ی 3 
رۆژ رۆژووەكەم شکاند دهرکه‌وت "نه‌نه‌سیتون "هکه له روژی دووهه‌مه‌وه 
به‌ره‌و که‌مبوونه‌وه چووه. بەلام رژژی سییهم ته‌نها شویّنه‌واریکی زژر که‌می 
مابووه. دوای نه‌وه‌ی که بو پزیشکه‌کانم سه‌لاند. له خووه له دمرکه‌وتنی 
"ئەسيتۆن" ترساون, روژووه‌کهم درێژه پێدا و ۱۲ رژژی دیکه‌ش به‌رژژوو 
بووم. تا ثه‌وه‌ی روژووهکه کوتایی هات. دوای نه‌وه دستم کرددوه به 
خواردن. دوای ۵ رۆژ و نیو کیْشم ٩‏ کیلو زیادی کرده‌وه. بەم شیومیه‌ش نه‌و 
ترس و دله‌راوکییانه ره‌وینه‌وه که بی‌بنه‌ما بوون و راستی بوچوون و 
فسه‌کانی من دمرکه‌وتن. 


نه‌و پیاوه پیره‌ی در‌نگ باوهمری کرد 

پیاویکی رووسی تەمەن ۵۰ سال, به ناوی (غ. ی.) له به‌لگراد. له ماوه‌ی ۲ 
سالدا ۲ جار ئەم رژژووه‌ی گرتووه. هه‌موو جاریکیش ۲۵ تا 4۰ رۆژ به‌روژوو 
بووه. نهم پیاوه له رووی چوست‌وچالاکی و له‌شساغییه‌وه. وەك که‌سیکی 40 
ساله‌ی لیهاتوته‌وه. پاش نه‌وه‌ی که باسی سوود و قازانجه‌کانی رژژووی بو 
دوسته‌کانی کردبوو. يه‌كيك له دوست و برادهره‌کانی که پیاویکی پیری 
کزوکه‌نفت و له‌رولاواز بو که قسه‌کانی نه‌و ده‌بیستی ئاخێك هه‌لده‌کیشی 
و به‌وپه‌ری دلته‌نگییه‌وه دهلی: ئهم کاره بو منی پیره‌میرد قورسه؛ 
دوسته‌که‌ی لیی ده‌پرسی بۆ قورسه؟ نه‌ویش دەڵێت: من توانای سی رۆژ 


نه‌خواردنم» نییه چ جای ۰؛ روژ. ئه‌ومندهم خوین له له‌شدا نییه تا توانای 
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رژژووگرتنم ههبی. دوسته‌که‌ی سهیریکی ده‌کات و هیچ نالی. چونکه 
نایه‌ویْت گفتوگو له‌سهر بیر‌کردنه‌وه‌ی چه‌وتی دوسته‌که‌ی بکات و به 
قه‌ناعه‌تی بگه‌یه‌نی که بو‌چوونه‌که‌ی هه‌له‌یه. 

دوایی پیاوه رووسیبه‌که سمفه‌ریکی دیته رئ و شەش مانگی پیده‌چی. 
دوای نه‌وه‌ی له سمفه‌ره‌که‌ی ده‌گه‌ریته‌وه. دوسته پیره‌که‌ی ده‌بینی. به‌لام 
به‌ئاسانی نایناسیته‌وه. چونکه قهله‌و ببوو. روومه‌ته‌کانی سوور 
هه‌لگهر ابوون. که هۆكارى ئەم گوّرانکاریانه‌ی ل ده‌پرسیّت. له وهلامدا ده‌لی: 
"دوای نه‌وه‌ی تۆ زوژیشاتی بو سه‌فه‌ره‌که‌ت, من بيرم له قسه‌که‌ی تۆ کردهوه 
پاشان ورهم بەر خۆم دا و بریارم دا به‌رژژوو بم. که روژه سهرتاییه‌کانی 
رۆژووەكەم بەرێ کرد گه‌یشتمه نه‌و باومرهی که منیش وهك خه‌لکی دیکه 
توانای نه‌نجامدانی ئەم کارهم ههیه. ھەر بویه دریژهم به رۆژووەكەم دا› تا 
کاتی دیاریکراوی خوی (واته 4۰ روژ). باومر کردن به‌وه‌ی که به‌سه‌ر من 
هاتووه قورسه. به‌لام راسته. به‌رهه‌می رژژووه‌که‌ی من له‌شساغی و هێز و 
توانای راستەفینەیە. که بۆم گەر اومته‌ود. 

دکتۆر "ببریتسکی" باسی که‌سیکی دیکه‌ی بو گیرامه‌وه. که خۆی که‌سه‌که 
به‌ته‌واوی دهناسی و ناگاداری به‌سه‌رهاته‌که‌ی بووه. که نه‌مه پوخته‌ی 
به‌سه‌رهانه که‌یه: 

"پياوێك له "فینله‌ندا" تووشی مه‌لاریایه‌کی زور قورس بوو. که نیشانه‌ی 
هه‌نديك نه‌خوشی دیکه‌شی له‌گه‌لدا بوو. ژماره‌ی خروکه سووره‌کانی خوینی 
به‌شیّومیه‌کی ترسناك دابه‌زیبوی گه‌یشتبووه 400.000 له يەك میلیمه‌تردا. 
بهلام نه‌خوشه‌که. سهرمرای هه‌موو نه‌مانه. چاك بووه". ئەگەر ده‌ماره 
شانه‌کان و درکه په‌تك و ميشك ساغ بن ده‌توانی له‌ژیر کاریگه‌ری 


"تونۆس"دا به‌خیرایی ھەر چه‌شنه که‌موکورییه‌کی ناو خوێن قەرەبوو 


www.iqra.ahlamontada.com 


چارەسەر به تاو 


بکه‌نهوه. 

پیویسته نه‌و‌ش بزانین که به‌گشتی ده‌ماره شانه‌کان هه‌رگیر له‌کاتی 
رۆژوودا تووشی نه‌خوشی نابن, به‌لکو به‌ساغی و ته‌ندروستی دەمێننەوە. 
تەنانەت ئەگەر رۆژووەكە دریژه‌ش بخایه‌نی و کسی روژووه‌وان بگاته 
استی مردنیش, واش هیچ چه‌شنه کاریگه‌رییه‌ك لەسەر ده‌ماره شانه‌کان 
دانانیت. 

بەلگە 

دکتور "دیفی". بو نه‌ومی بزانی راده‌ی که‌مکردنی ھەر كام له 
نه‌ندامه‌کانی له‌شی مرۆف که به‌هوی برسییه‌تییه‌وه ده‌مرن چه‌نده» 
لیکو لینهومیه‌کی سه‌رنجراکیشی ثه‌نجام داوه و بهم راستیانه گه‌یشتووه: 

چه‌وری: له‌سه‌دا نه‌ود وحه‌وتی (87×) کیشی سهره‌کی خوی له‌ده‌ست دەدا. 

ماسولکه‌کان: له‌سه‌دا سى (30×) کیشی سهره‌کیان له‌دست دەدەن. 

جگهر: له‌سه‌دا شه‌ست‌وشه‌شی (66×) کیشی سهره‌کی خوی له‌دمست دددا. 

سپل: له‌سه‌دا شه‌ست‌و سیی (632×) کیّشی سه‌ره‌کی خوّی لەدەست دددا. 

خوین: له‌سه‌دا حەفدە (۱۷) کیشی سهره‌کی خوی له‌دهمست دمدات. 

ده‌ماره شانه‌کان: هیچ كەم ناكەن. ‌ 

لەم بابه‌ته کورته‌وه بومان دمرده‌که‌ویّت که برسییه‌تی کار ناکاته سەر 
ده‌ماره شانه‌کان (دیاره له رووی که‌مکردنی کیشه‌وه). ھەر بویه دمبینین 
روژژووه‌وان دهتوانی کاره هزرییه‌کانی خوی نه‌نجام بدات و هه‌ست ده‌کات بر 


و میشکی ته‌واو ناسوودمیه. 


0.7 ده ۱۱۲۵ ۱۷۸/۷۸۷ 


ژیان چییه؟ 
هه‌ندی كەس لايان وایه ژیان ھەر خوینی ناو دەمارەكانمانە› بەلام ئەوە 
راست نییه و پیویسته بوتری: ژیان نیرادهیه‌کی تایبه‌ته که به‌هویه‌وه ژیان 
به مروف دەبەخشرێت. ئەگەر نه‌و نیراده‌یه دروست بوو سهرله‌نوی 
ده‌ماره‌کانی له‌شی مرۆڭ پر له خوێن و گه‌رمی و چالاکی دهبن. به‌لی هه‌مان 
نه‌و ده‌مارانه‌ی که هه‌ندی كەس گومانیان ده‌برد ژیانیان تیا نه‌ماوه پر 
دمبنه‌وه له ژیان. بیگومان حه‌زی ژیان بیویسته نیراده‌ی ژیانیشی له‌گه‌لدا 


۳۹۹ 


پیویسته ئەم حهزه هه‌موو گیانی مروف بگریته‌وه و لەگەل شه‌پوله‌کانی 
" تونوّس دا هاوهه‌نگاو بیّت. هه‌مان هو "تونۆس هی که نیمه به تافگه‌ی 
ژیانی ده‌زانین, که له هێزه ناخود ناگاکان پیکهاتووه. تافگه و نیاگارایه‌ك که 
له‌ناخی نیمه‌دا داندراوه. به‌لی لەم کاته‌د! خروکه سووره‌کانی خوێن دەست 
به گشه و نه‌شه دەكەن و زور دمبن و هه‌موو لهش و په‌ناوبه‌سیُوه‌کانی 
چه‌سته‌مان پر دەكەن. 

"ابو قورات" قوناغه‌کانی رژژووی شیفابه‌خشی دیاری کردووه و بهو 
په‌ری وردی و وشیارییه‌وه پیناسه‌ی کردووه. ناوبراو دلی: "روژوو 
چارەسەر ده‌کات و لاواز ده‌کات و دەمرێنێت." 

نه‌م فسه‌یه نه‌واو راسته. چونکه روژوی له هه‌فته سهره‌تاییه‌کانیدا, 
به‌شیوهیه‌کی وه‌ها سه‌یر کاری چارەسەر كردن به‌ریوه ده‌بات» که پیویسته 
به گرنگرین شته سهیر وسه‌مه‌ره‌کانی دنیا له‌قه‌لهم بدریت. له هه‌فته‌کانی 
پێنجەم و شه‌شه‌مدا. که‌سی به‌رژژوی هیزه‌کانی سست و لاواز دەبن و 


هه‌ست به دارمان ده‌کات. به‌لام دوای تیّپه‌ربوونی 40 رۆژ (واته دوای خاوین 
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بوونه‌وه‌ی زمان)› به‌رده‌وام بوون لەسەر رۆژوو به‌واتای خوکوشتنه. چونکه 
لەم کاته به‌دواوه هیچ ماددمیه‌کی زیاده و زیان بەخش› له له‌شدا نه‌ماوه تا 
به‌کاریان بهینیّت. به‌لکو نه‌وه‌ی ماومته‌وه ته‌نها شانه و خانه ساغه‌کانن؛ 
بویه نه‌گه‌ر لەسەر روژووه‌که به‌رده‌وام بێت. له‌ش نه‌وانه به‌کار دێنێ: واته 
خوی ده‌خوات. پیویسته مروف تا نه‌و شوینه به‌رژژوو بێت› هه‌روه‌ها 
پیویسته هه‌موو وزه و تواناکانی (که له ماوه‌ی روژووه‌که‌دا به‌رز دەبێتەوە) 
بۆ به‌ربه‌ره‌کانی و شەر لەگەل دوژمنه ناوخوییه‌کانیدا (واته. هه‌وکردنه‌کان 
و به‌کریاکان و قایروسه‌کان) به‌کار بێنێت. که بیگومان ده‌گا به 
نامانچه‌که‌ی. 

ته‌نها شت که ده‌توانیت به نامانجی بگه‌یه‌نیت نی اده‌یه. 

تیبینییه‌کی پنویست!۱ 

بیویسته نه‌وه بزانین. "تونوس" و نیشانه دیاره‌کانی که بریتین له: 

"پله‌ی گه‌رمی, لیّدانی دل و هه‌ستکردن به توانای ناوه‌کی" هه‌موویان 
له‌کاتی روژوودا گورانیان به‌سه‌ردا دێت› به‌لام نابی ئەم گورانکاریانه ببنه 
مایه‌ی ترس و توقین. چونکه که‌سی به‌روژوو تەنانەت يەك هه‌نگاویش له 
مه‌ترسی و مه‌رگ نزيك نابیته‌وه. ۱ 

گورانی پله‌ی گه‌رمیی له‌ش و لیْدانی دل و شتی لهو بابەتە هیچ سه‌یر 
نین› چونکه پیشتر وتمان لش له‌کاتی روژوودا دوو له‌سه‌ر سیی نه‌و وزمیه 
به‌کار دینی که له حاله‌تی اساییدا بیٌویستی بییه‌تی (له‌باتی ۲۵۰۰ كالۆرى 
پیویستی به 1600 کالزری هه‌یه). نه‌مه دوخیکی نویه له ژیانی جه‌سته و 


نه‌نجامدانی نه‌رکه جوراوجوره‌کانی خوی. بویه پیویسته نه‌وه بزانین که 
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لەم دۆخەدا. گوران له پله‌ی گه‌رمی لەش و لیدانی دلی که‌سی به‌روژوودا 
دروست دمبیت. 

ئەم گورانه نوییه چه‌ندین نه‌نجامی به‌دوادا دئ که ناکری به‌کهم بایه‌خ 
دابنرین و فه‌رامزش بکرێن. بو نهوه‌ی نه‌که‌وینه نهو هه‌له‌یه‌وه که 
پزیشکه‌کان تیّیکه‌وتوون چونکه زوربه‌یان که ده‌بینن که‌سيك سى (۲۰) 
روژه به‌رژژووه و پله‌ی گه‌رمی له‌شی له ۲۷موه دابه‌زیوه بۆ 36 به نه‌خوشی 
داده‌نین» ھەر بوّیه دست دەكەن به چارسهر کردنی که‌سه‌که و ههول 
دەدەن پله‌ی گه‌رمی لهشی و لیْدانه‌کانی دلی به‌رز بکه‌نه‌وه. 

هیچ جیاوازییه‌ك نییه له نيوان نهم پزیشکه و پزیشکیدا که ههول دمدات 
پله‌ی گه‌رمی له‌شی که‌سیکی ساغ له ۲۷ پله‌وه به‌رز بکاته‌وه بو ۲۸ پله. که 
ھەر دووکیان هه‌له‌ن. 

نه‌و شته‌ی مرو تووشی سه‌رسوورمانی زیاتر ده‌کات. ئەوەیە که من له 
ماوه‌ی نه‌و دوو ساله‌دا که نه‌خوشه‌کانم له ریگه‌ی به‌روژوو بوونه‌وه 
چارەسەر دەكەم و له‌شه‌کان به رۆژوو خاوین ده‌که‌مه‌وه. هه‌ستم کردووه 
ئەم خاوین بوونه‌ومیه زور قوله و هه‌ندی رووداوی به‌رچاو روویداوه. که 
لەگەل چاکبوونه‌وه‌ی نه‌خوشدا هاوئاهه‌نگ بووه. بەشێوەيەك که نهم 
رووداوانه بواری نه‌وه بو پزیشکه‌کان دهره‌خسینن تا چاودیری ره‌وتی 
روژووه‌که و نیشانه‌کانی و دمرکه‌وته‌کانی بكەن. بو نه‌وه‌ی به قه‌ناعه‌تیان 
بگه‌یه‌نی دابه‌زینی پله‌ی گه‌رمی له ۲۲,۵دوه بۆ 36 و...هتد ئەنجامى 
سروشتی کاریگه‌رییه‌کانی رژژووه و چیدی مورکی نه‌خوشی نه‌خه‌نه سهر. 

بهم پییه. ترسێك له به‌رژژووبووندا نییه. به‌لکو زور به‌سوود و پیویسته 
بو هه‌موو نه‌خوشيك. بەتايبەت بو تووشبوان به سيل و کهمخوینی, واته 


ثه‌و که‌سانه‌ی که بوونه‌ته قوربانی هه‌له‌کانی خویان يان پزیشکه‌کان. 
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پیویسته بوتری, نه‌مانه له خه‌لکی دیکه زیاتر پیویستیان به روژووه 
چونکه هوکاری نه‌خوشییه‌که‌یان ئه‌و خلته و پیسییه‌یه که له‌نیُو له‌شیاندا 
که‌له‌که بووه و تیایدا دمژین. تەنانەت به‌شیکیان وەك کرمه‌کان و 
مشه‌خوره‌کان» که له‌نیو زبلداندا دمژین, له‌شی مروفیان کردوته شوینی 
ژیانیان. 


گرنکترین پرسیار؟ 

گرنگترین پرسیار نه‌ومیه که چون روژوو لەگەل وزه و تواناک 
نه‌خوشه‌کاندا بگونجینین؟ پیویسته پزیشکه‌کان وهلامی ئەم پرسیاره 
بدەنەوە. 

به‌لام به‌کورتی وەڵامەکەی بەم شیومیه‌یه: که‌سی تووشبوو به سیل ئەگەر 
بیهه‌وی به‌روژوو بت پیویسته خوی باش ناماده بکات و له که‌سانی دیکه 
زیاتر اگاداری خوی بێت. 

پاشان بیویسته پیش دهست پیکردنی روژووه‌که. شیوازی زیندوو کردنه‌وه . 
و وەگەر خستنی تافگه و نیاگاری (تونفس) فیری نه‌خوش بکریت. 
هه‌روه‌ها دمبی بزانری ئايا نه‌م کهمخونییه. كەمخوێنى راسته‌قینه‌یه واته 
که‌موکورتی و ناته‌واوی له خوینه‌که‌ومیه. یا نه‌وه‌ی که مەبەست له 
کهمخوینی نه‌ودیه که لای پزیشکه‌کان به کممخوینی داده‌ندری و مه‌به‌ست 
لیی بیسبوونی خوینه. نەك كەم بوونی راسته‌فینه‌ی خوین؟ 

که‌مخوینی راسته‌قینه هه‌ندی نیشانه‌ی هه‌یه که ھەر له ۱۰ روژی یه‌که‌می 
رژژووه‌که‌دا ده‌رده‌که‌وی؛ چونکه رۆژوو لەم ۱۰ رۆژەدا کاریگه‌ریه‌کی تایبه‌تی 
لەسەر نهم نه‌خوشییه ههیه که حیاوازه لهو کاریگه‌رییه‌ی لەسەر 
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نه‌خوشییه‌کانی دیکه ههیه‌تی. نهم نیشانانه وا ده‌کات مرو وریا بێت و به 
پاریزه‌وه هه‌نگاو بنی و ریگای گونجاو بدوزیته‌وه. بهلام کهمخوینی 
نار استه‌قینه. مرۆف دمتوانی له نیشانه‌کانییه‌وه له ههفته‌ی یه‌که‌مدا بوزی 
دهرکه‌وی. ئه‌و نیشانه و هیمایانه‌ی که بەلگەن لەسەر کممخوینی 
ناراسه‌ته‌قینه بریتین له: خوشی و چاپوکی و توانا و سووکبوونی له‌ش 
و ...هند. 
به‌لام به پله‌ی یه‌کهم باشترین نامراز بو به‌هیزکردن و زیادکردنی 
"تونوس". روژوودکه خویه‌تی. که نه‌و هیّزه بەسەر نه‌ندامانی له‌شدا 
دابه‌ش ده‌کات. که پیش روژووه‌که بو هه‌رسکردنی خواردن به‌کاری ده‌هیْنا. 
لەم پیناوه‌دا خور. هه‌وای خاوین. ناو!. زه‌وی؟ و...هتد له پله‌ی 
دووهه‌مدان. 
هه‌روه‌ها پیویسته کونه‌ندامی هه‌رسکردن خاوین و به‌هێز بکری تا ئهو 
که‌سه‌ی که مه‌به‌ستییه‌تی به‌روژوو بی» پیش روژووه‌که تا ناستیکی زور 
وزه‌ی پیویست پاشه‌که‌وت بکات. پاش ئهم کارانه دلنیابن که رژژووه‌که خوزی 
یارمه‌تیدهر دمبیت بو نه‌و وزه و توانایانه. 
به‌لام چونییه‌تی چارسه‌ر و به‌هیزگردنی له‌ش, له ریگه‌ی خوراکه 
گونجاوه‌کانه‌ود بامیکی جودایه و شیوازیکی تایبه‌تی ههیه, که له به‌رگی 
دووهه‌می نهم کتیبه‌دا, که ناوم ناوه (چاره‌سه‌ر به خواردن)» باسی ده‌که‌ین. 
بهلام ئێێستا بوچوونی ژمارمیه‌ك پسپور و زانا باس ده‌که‌ین که له ړووی 
` - لەسەر پزی‌شکه‌کان پێویسته فیسری نه‌وه ببن که چۆن دمکری به‌هوی ناوه 
پزیشکییه‌کانه‌وه سوود به هه‌موو نه‌خوشه‌کان بگه‌یه‌نن. جیا لهو نه‌خوشانه‌ی که 


هه‌رسکردنیان لاوازه. 


۲ ۹ 4 - 
- لەسەر پشت خه‌وتن له‌سهر زموی. 
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چارەسەر به تاو 


زانستییه‌وه شوێن دمستیان دیاره» پاشان بو‌چوونی خوشم دەڵێم. 


بۈچوونى پزیشکه گه‌وره‌کان 

دکتور "کارتن"۱ کنیبیکی گه‌وره و به‌نرخی دهرباره‌ی خوراکه‌کان 
نووسیوه. بنه‌مای نووسینه‌که‌ی کارتن. واته نه‌و ته‌ودره‌ی که باسه‌کانی 
کتیبه‌که‌ی له‌سه‌ری دەدوێن. لەم رسته‌یه‌دا کورت و پوخت ده‌بیته‌وه: 

ثه‌مه ده‌قی وته‌ی خویه‌تی: "نه‌خوشییه جوراوجوره‌کان بوونی دهره‌کیان 
نییه, نه‌وه‌ی نیمه دهیبینین پیس بوونی له‌شه به‌هوی گه‌نینی به‌کنزیاکان 
رژینه ناپیویسته‌کان. چینه زیاده‌کانی ماسولکه کون و رزیوه‌کان و ئهو 
چه‌وریانه‌ی که له‌ش تووشی بارگرانی دەكەن. بویه نابێ چارهسورکردن _ 
به‌رنگاربوونه‌وه بی لەگەل به‌کنریاکاندا: به‌لکو ده‌بی خاوین کردنه‌وه‌ی لهوش 
بێت لهو بیسییانه. که میکروبه‌کانیش به به‌شيّك لهو مادده گه‌نیوانه 
لەقەلەم دەرێن." 

ناوبراو بو سه‌لاندنی نهم بوچوونه‌ی خۆی رسته‌یه‌کی "نه‌بو فوراتى" 
هیناوه که دهلی: 

"به ھەر رادەيەك خوراکی نه‌خوش زیاد بکریّت. بهو راده‌یه زیاتر زیانی 
پی‌ده‌گه‌یه‌نن" 

کارتن نووسراوه‌که‌ی دکتور "شنرینبیرگ ی وەك به‌لگه‌یه‌کی دیکه بۆ 
قسه‌کانی خوی هیّناوه‌ته‌وه. ئەم کتیْبه‌ی که له‌باره‌ی برسییه‌تی و کاریگه‌ری 


له‌سه‌ر تووشبووان به نه‌خوشی سیله. له "پیترژگراد" نووسیویه‌تی. ناوبراو 


` - دكتۆر» ب. "کارتن" له به‌ناوبانگترین بزیشکه‌کانی باریسه. کتیبی زژری داناوه؛ که ھەر 
کامیکیان له دنیای پزیشکیدا گرنگ و پر بایه‌خن. (و. عه‌رمبی) 


۱ ER 
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سالی ۱۹۱۷ تا 1930 چه‌ندین لێکۆلینەوەی لەسەر کاریگه‌ری برسییه‌تی لەسەر 
تووشبووان به سیل ئەنجام داوه که بووه بهو کتیبه. دکتور شازینبێرگ 
سه‌لاندی که نه‌و برسییه‌تییه‌ی سالی ۱۹۱۷ بو 1930 له رووسیا روویدا؛ ئهو 
نه‌نجامه‌ی لینه‌که‌وته‌وه که زانستی پریشکی چاوه‌روانی ده‌گرد (زانستی 
پزیشکی پییوابوو بهم هوّیه‌وه زیانیکی زر به‌و که‌سانه ده‌گات که نه‌خوّشی 
سیلیان هه‌یه). چونکه زمارمیه‌ك لهو نه‌خوشانه. نزیکه‌ی له‌سه‌دا بيست 
(۲۰) بو له‌سه‌دا سى (۳۰) کیْشی خویان له‌دستدا. بهلام نهوه‌ی که 
پیشبینی ده‌کرا سییه‌کانیان تووشی هه‌وکردنی زیاتر ببیّت رووی نهداء 
چونکه. کاریگه‌ری خراپی برسییه‌تی بو سەر ئەم نه‌خوشانه زور كەم بوو. 

نهم بابه‌ته ریگه‌ی نه‌وه‌مان پیده‌دات بلیین: نه‌و پزیشکانه‌ی له ناو ھۆزى 
" كلميك "ی رووسیادا له ریگه‌ی رژژووهوه نه‌خوشی سیل چارەسەر ده‌که‌ن, 
لەسەر شیوازی نویی نه‌ورووپین و هیچ چه‌شنه ترسیکیان له میکروبی 
سیل (باسیلی کوخ) نییه. هه‌مان نه‌و میکروبه‌ی که وەك ماری ژه‌هردار به 
کوشنده‌ی دمزانن» به‌لی زور كەس نهم میکروبه ودك مار به کوشنده 
دمزانن. 

دکتور "مویسه" ده‌لی: "نه‌و سه‌ربازانه‌ی نیّمه. که پیّش راگه‌یاندنی 
ئاشتى‌و دوای ناشتیش له نه‌لمانیا گه‌رانه‌وه و تووشی سیل ببون, له‌چاو 
ژماره‌ی هه‌موو سه‌ربازه‌کانی سووپاکه‌دا زور كەم بوو. 

لهو لیکولینه‌وه‌ی له‌سهر بارودوخی ئەم نه‌خوشانه فیری وانه‌یه‌کی زور 
به‌نرخ بووین که پیویسته له ریزی پیشه‌وه‌ی ئهو وانه دهگمه‌نانه‌وه 
دابندری که له جه‌نگی جیهانییه‌وه فیری بووین. نیمه دوای نه‌وه‌ی 
دیله‌کانی خومان لەگەڵ نه‌لمانیا گۆري ییه‌وه» دوو دسسته له سه‌ربازه‌کانمان 


گه‌رانه‌وه. که ھەر دسته‌و له پانزه هه‌زار (۰۰۰) سهرباز پیکهاتبوو. 
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چارەسەر به تاو 


له‌سه‌دا چوارده (۱8)ی سه‌ربازه‌گان تووشی سیل ببوون. که ۲ تا ۵ که‌سیان 
له مه‌ترسیدا بوون". 

پاشان دکتور "کارتن" له دریژه‌ی قسه‌کانیدا دەئێت: "من نموونه‌ی زرم 
لایه دەريدەخەن. که‌سانیکی زور که به له‌شساغییه‌کی ته‌واوه‌وه گه‌رانه‌وه 
مالی خویان, له‌وین خوراکی باش و گوشتی زوریان خوارد و قه‌له‌و بوون و 
له‌شیان گه‌وره‌و بههێز ببوو. له‌شی نه‌وانه پر بوو له "توکسین" واته ئهو 
ژه‌هره کوشندهیه‌ی له ریگه‌ی خواردنی خوراکه وزه‌به خشه‌کانه‌وه ده‌چیته 
ناو له‌شی مروفه‌وه. چه‌ند مانگیکی نه‌برد كۆئەندامى هه‌رسکردنیان تووشی 
نه خوشی هات. پاشان تووشی كەمخوێنى و دوای ئەوەش› تووشی کوکه‌یه‌کی 


قورس بوون و خوینیان هه‌لده‌هینایه‌وه. دواجاریش به نه‌خوشی "سیل" 


مردن. 
دکتور "لوفهر " لهو نووسراوه‌دا که سالی ۱۹۰۵ پیشکه‌شی کرد به کونگره و 
کونفرانسی پزیشکی, نوسیویه‌تی: 


"من لێکۆڵینەوەم لەسەر سی که‌سی تووشیوو به نه‌خوشی سیل کرد و به 
وردی چاره‌سه‌رم بو کردن. سهره‌تا بو ماوه‌ی ۲ مانگ داوام کرد خواردنی پر 
له گوشتیان بدرێتئ› هه‌موو هه‌فته‌يك کیشیان کیلویه‌ك زیادی ده‌کرد. به‌لام 
نه‌خوشییه‌که‌یان خراپتر دەبوو. وزه و تواناشیان داده‌به‌زی. دوای نه‌و ۲ 
مانگە› داوام کرد نیوه‌ی نه‌و گوشته‌یان بده‌نی که تا ئێستا پیتان داون» نهم 
کاره کێشى دابه‌زاندن و ته‌ندروستیانی باشترکرد. نهم پیشکه‌وتن و 
چاکبوونه‌ومیه. له هه‌لسووران و هه‌رود‌ها له پشکنینه پزیشکییه‌کاندا که 
بویان کرا. دمبیندرا." دکتور کارتن به دمنگیکی زولالی تیکه‌ل به 
نیگه‌رانییه‌وه دهلی: ژمارەيەك کچی كەم تەمەن و گنج و لاواز دمناسم, که 


بویان داناون روژانه ۷ بو ۲۰ هیلکه بخوّن. باشیش دەزانم نه‌خوشيك 18 
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هیلکه بخوات» دەبێ روژانه دووسه‌د و په‌نجاوهه‌شت (۲۵۸) گرام 
"نایتروزجین" هه‌رس بکات سه‌ره‌رای نه‌وه‌ی که پێویستی به (۵۰) گرامیش 
نییه. نه‌گه‌ر لهوه زیاتر بی دهبیّته بارگرانی به‌سهر کوئه‌ندامی 
هه‌رسکردنه‌وه و بەرەبەرە له‌نیوی ده‌بات. 

گۆشت فرۆشێك ده‌ناسم» روژانه کیلویه‌ك گوشتی به کالی ده‌خوارد. به 
گومانی نه‌وه‌ی له‌نه خوشییه‌که‌ی رزگاری ده‌کات. به‌لام نه‌خوشییه‌که‌ی ل¿ 
فورستر کرد. نه‌م كەسە تووشی خوین به‌ربوونی لووت ده‌بوو به‌تایبهت 
ئەگەر بکو‌کایه. دوای نه‌وه‌ی که تیگه‌یشت مه‌سله‌که چییه سه‌ری سوورده‌ما 
له گویرایه‌لی نهم نه‌خوشانه بۆ ئهو پزیشکانه‌ی که پێیان دەڵێن خواردنی 
وزه‌به‌خش بخون. 

دکتوّر "بیدف" دهلی: "(سیل) نه‌خوشییه‌کی سمربه‌خو نییه. به‌لکو دمبی 
ودك مولگه‌ی نه‌و نه‌خوشییه گه‌وره‌ترانه سه‌یری بکریت که ماومیه‌کی 
ززریان به‌سمردا تیپه‌ریوه و نیستا له شوێنکێدا یه‌کیان گرتووه. (سیل) 
سهرچاوه و هوکاری ئە‌و نه‌خوشییانه نییه. به‌لکو دمرئمنجامی نه‌و 
نه‌خوشیانه‌یه." دکتور "کارتن" ده‌لی: "به‌ربه‌ره‌کانی له‌گه‌ل نه‌خوشی 
(سیل). له ریگه‌ی شەر لەگەل (باسیل)دا (واته میکرژبی سیل)؛ که له لايەن 
لایه‌نگرانی "تاقیگه وه به‌ریوه ده‌چی. جگه له زیان گهیاندن و 
خوخه‌له‌تاندن هیچی دیکه نییه. زیانی نه‌و دەرمان و که‌رستانه‌ی بو ئهم 
مه‌به‌سته به‌کاری دەهێنن› بو تووشبووان به نه‌خوشی سیل. زور زیاتره له 
زیانی نه‌و میکروبانه‌ی پێیان دەلێن (باسیلی کوخ)." 
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تافیکردنه‌وه‌ی دکتور روجی : 

ناوبراو چه‌ند که‌رویشکیکی بو ماوه‌ی ۵ بو ۷ رۆژ به برسییه‌تی راگرت› 
پاشان به دمرزی میکروبی (قۆلۆن)ی لێدان› هیچ زیانیان پینه‌گه‌یشت. به‌لام 
ھەر ئەم (دهمرزی میکروبی فولوزن)ه‌ی له چه‌ند پاژه‌لیکی دیکه‌دا که بیش 
برسی نه‌کرابوون» زژری نه‌برد ثه‌وانه تووشی ئهو نه‌خوشییه بوون و له 
ماوه‌ی ۲ تا ۲۰ روژدا له‌نیو چوون. له کتیّبی "هه‌رسکردن و خواردن "ی 
دکتور روژجی ومرگی اود. 

نه‌خوشییه‌کان هاوشیوه‌ی زنجیرگه‌لێکن که بازنه‌ی زژریان ههیه و به‌ریز 
له پشت یه‌کنرهوه وستاون. که دوایین نه‌نجامیان "سکلوروز"و پاشان 
"سیل"ه. هوکاری هه‌مووشیان خواردنی قورس و بی به‌رنامه‌یه. 

دکتور "کارتن" ده‌لی: "نه‌گه‌ر که‌سیّك هاوکات تووشی نه‌خوّشییه‌کانی 
سیل‌و نینته‌لا بوو پیویسته وەك که‌سی تووشبوو به ئینته‌لا چاره‌سه‌ری 
خوی بکات. نەك وەك که‌سی تووشبوو به "سیل". 

" هه‌نديك جار رووده‌دات دوای نه‌وه‌ی نه‌خوش بو چه‌ند مانگيك وەك 
تووشبوو به (سیل). له لایه‌ن پزیشکه‌کانه‌وه چارهسه‌ری بو ده‌کرکاه 
دمرده‌که‌وی نه‌م نه خوشییه له ئينتەل او نه‌خزشی جگه‌ره‌وه نزیکتره تا له 
نه‌خوشی (سیل)." 

نه نجامی قسه‌کانی دکتور كلوخ" 

له‌بار‌ی سیل و که مخوینی 

نه‌خوشییه‌کانی کهمخوینی ناسایی. سوزمنه‌ك. مهلاریا. هه‌وکردنی 
سییه‌کان» دومه‌له زر خراپه‌کان و ژه‌هراوی بوون به هوّی گولله‌وه. له 
ریگه‌ی بەرۆژوو بوون و وازهێنان له گوشت چارەسەر دمبن. له لایه‌کی 
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دیکه‌شه‌وه خواردنی زمردینه‌ی هیکه و نه‌و سه‌وزه هه‌مه چه‌شنانه‌ی که به 
مادده‌ی ناسن ددوله‌مه‌ندن. نه‌گهر نه‌مانه له‌گه‌ل گوشتدا لێنەندرێن 
سووده‌که‌یان زور زیاتره. که‌مخوینی قورس به خواردنی گۆشت خراپر 
ددبی. چونکه نه‌و ناسنه‌ی له گوشتدا ههیه خراپرین جوری نه‌و ناسنانه‌یه 
که له خواردنه‌کاندا هه‌یه. هه‌وگردنی سییه‌کان به خواردنی گۆشت 
مه‌ترسیدارتر دەبێت. به‌لام شیر و سهوزه بو نهم نه‌خوشییه به‌سووده. 
گرنگترین هوکاری بو زیانبه‌خشبوونی گوشت نهوهیه که جگەر و 
گورچیله‌کان زور قورس و ماندوویان ده‌کات. لهو نه‌خوشییه‌دا نهم 
ثه‌ندامانه ھەر خویان, بی خواردنی گۆشت ماندوون, جا ومره گۆشتیش 
بخوری. چ کارساتیکه. به‌تایبهه‌ت که گۆشت نه‌و کالسیومه به لەش 
نابه‌خشی که بو نوژه‌نکردنه‌وه‌ی خانه و به‌شه‌کانی لەش پپویستمان 
پییه‌تی. به‌لام (ئه‌لبومین) وەك پیویست له‌نیو شیر و زمردینه‌ی هێلكەدا 
هه‌یه. 

به‌لام پیویسته وریابین و بزانین که ئهو خواردنانه‌ی "ئه‌لبزمین"یان 
تیایه. بو هه‌وکردنی سییه‌کان زیانبه‌خشن. ھەر بویه باشتر وایه زور كەم 
لهم دوو خواردنه بخوریت. 

اسنی باش و به‌که‌لك که بو خواردن چاکه. له په‌تاته و سپیناغدا زوره. 
به‌لی له پەتاتەدا. که به روالەت هیچ ئاسنی تیدا نابیندری. به‌لام پیویسته 
سپیناغ به باشی بکولینری و ناوه‌چور بکریت. بو جاری دووهم و سیّیه‌میش 
بکولینری و ناوه‌چوّر بکری» به کورتییه‌که‌ی نه‌ومنده بکولینری که (ترشی 
یزکساليك)هکه‌ی لهنیّو بچی و ته‌نها ثاسن و كاليسيۆمە به‌نرخه‌که‌ی 
بمێنێتەوە. چونکه (ترشی یوکساليك) زیان به گه‌ده ده‌گه‌یه‌نی. 


نه‌لبوزمینی باش لەنێو گوێز و خه‌سته‌دا ههیه (واته له ناو ئه‌و ماسته‌دا 


www.iqra.ahlamontada.com 


چارەسەر به ئاو 


که ناوه‌که‌ی گیرابی). 

دکتور "کارتن" به‌مشیومیه باسی چونییه‌تی گویزرانه‌وه‌ی "سیل" بو ناو 
خیزانه‌کان ده‌کات: ۰" خیْزانیکی گوندنشین, له حاڵێکدا که زور ته‌ندروست و 
لەشساغن. له گونده‌که‌یانه‌وه ده‌گوازنه‌وه بو شار. له شاردا باوه که شیرینی 
زور و چه‌وری و به‌هاراتی ودك بیبه‌ر و...هتد. زور به‌کار ده‌هینرک. 
نه‌ویش فیّری نه‌و خواردنانه ده‌بی» به‌کورتییه‌که‌ی ده‌که‌ویته ژیانیکه‌وه که 
وروژینه‌ره. ئەم نه‌ومیه بی نه‌وه‌ی هه‌ست به‌کاریگه‌رییه‌کانی ثهم خواردنانه 
بكەن› ژیانی خویان ده‌گوزه‌رینن. 

به‌لام نه‌وه‌ی دوای نه‌وان. تووشی قهله‌وی و نه‌خوشییه‌کانی جگەر. 
شه‌قيقه. به‌ردی گورچیله. خوینبه‌ربوون و... هتد دمبن و نیشانه‌کانی 
(سکلیروز) تیایاندا دمرده‌که‌وی. 

نه‌وه‌ی سییه‌م. مه‌ترسییه‌که به‌چاوی خویان ده‌بینن» ھەر بویه ناچاره 
ئاگادارى خویان بن و ژیرانه جوّری خواردنه‌کانی خویان دیاری بکه‌ن و 
به‌ره‌نگاری نه‌خوشی شەكرە و نه‌لبزمینی زیاده‌ی نیو خویّن و...هتد. 
ببنه‌وه که نه‌مانه نیشانه و هیمای به‌ره‌و له‌نیوچوونی نهم وەچەيەن. لەم 
کاته‌دا ژماره‌ی کج له کوران زیاتر ده‌بی و كەسە نه‌زوکه‌کانیش روو له 
زیادبوون ده‌که‌ن. نیشانه‌کانی شیرپه‌نجه و هه‌وگردنی سییه‌کان ده‌رده‌که‌ون. 
نه‌مه‌یه زنجیره‌ی پەيوەندى نيوان نه‌خوشییه‌کان بەیەکەوە. که له‌میژه به 
شاراوه‌یی ماومته‌وه و پریشکه‌کان په‌یان پی نه‌بردووه. چونکه زانستی 
پزیشکی بریاریداوه بو ھەر نه‌خوشییه‌ك ناویکی سەربەخۆ دابنئ› له 
حاڵێکدا نه‌خوشییه‌کان هه‌موویان رمنگ و روخساره جوراوجوره‌کانی 
نه‌خوشییه‌کی بنه‌ره‌تین» که نه‌ویش له چونییه‌تی ژیانی شارنشینی نهم 


سه‌رده‌مه‌مانه‌وه سه‌رچاوه ده‌گریت. پیویسته بوتریت ئەوەش ددگه‌ریته‌وه 
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بو نه‌زانینی لایه‌نی ته‌ندروستی له شیوازی خواردندا. 

نهم نه‌زانییه‌ش له باره‌ی شیوازی خوراکه‌وه جێگەی سه‌رسورمان نییه. 
ژینگه‌ی نه‌مروی نیمه پره له هه‌له و هه‌لخه‌له‌تاندن و به‌رژه‌وه‌ندیخوازی ۲ 

بی‌شك بارودوخی هو که‌سانه‌ی تووشی هه‌وکردنی سییه‌کان و 
روماتیزمه‌ی جومگه‌کان بوون» زور خراپتره. به‌لام نابی نه‌وانیش چۆك 
دابه‌ن و هیوابراو ببن› چونکه جه‌سته‌یان چه‌ند بی‌هیر و سست و لاواز بی؛ 
له‌هه‌مان کاتدا چه‌ندین هیّزی کاریگه‌ر له ناخیاندایه که کاریگه‌رییه‌کانیان 
زور لهو لاوازی و بی‌تواناییه زیاتره. به‌لام به‌و مه‌رجه‌ی خاوینی بکه‌نه‌وه. 
بویه پیویسته نهو باره فورسه نه‌خه‌نه سەر جه‌سته‌یان که تواناک 
هه‌لگرتنی نییه. بۆ نه‌وهی بتوانی ژیانیکی نوی دمست پیبکات. 

دکتور "رژزیمان" له کتیبه‌که‌ی به‌ناوی "فیسیولوجی مروف دا ده‌لی: 
ته‌واوی ثه‌ندام و به‌شه‌کانی له‌شی مرۆڭ توانای نوژه‌نکردنه‌وه‌یان ههیه 
به‌لام به پله‌ی جیاواز. لەنێو هه‌موو نه‌ندامه‌کاندا خوێن له نوی بوونه‌ومدا 
به پله‌ی يەكەم دێت. واته به‌شیوهیه‌که نه‌گه‌ر بريك له خوین له‌نیو بچی 
ھەر زوو له‌بری دروست ده‌کریته‌وه. 

له فوناغی یه‌که‌مدا (پلازما) دروست دهکات. پاشان خر وکه سپییه‌کان و 
دواتر خروکه سووره‌کان. شانه ماسوولکه‌ییه‌کانیش سەر له‌نوی دروست 
دمبنه‌وه. تەنانەت نیسقانیش دروست دهبیته‌وه. بهو مهرجه‌ی تویزی 
سهره‌وه‌ی خراپ نه‌بووبی. 

زانايەك به‌ناوی آبونفیک" دوو لەسەر سیّی چگه‌ری گیانله‌به‌ریکی 
لیکرده‌وه. پاش چهند روژيك دستیکرد به گه‌شه و نه‌شه‌کردن و پاش 
چه‌ند هه‌فته دروست بووه و وەك ههوه‌لی لیهاته‌وه. 


بەم پییه. نه‌مانی نه‌و نازار و نه‌خوشییانه‌ی له بی‌هیزی و لاوازییه‌وه 
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دروست دەبن› به‌یوسته به نیراده‌ی مروژفه‌وه. سه‌رهه‌لدانی نه‌خوشی له 
له‌شی مرۆقدا. به‌لگه‌یه‌کی روون و ناشکرایه بو ثه‌وه‌ی که جه‌سته پیویستی 
به خاوین کردنه‌وهیه. 

پیویسته ئەوەش باش بزانین که نامراز و کهرهسته‌کانی 
خاوینکردنه‌ومیه‌کی هه‌مه‌لایه‌نه. له‌نیو جهسته‌ی خوماندا داندراوه. که‌واته 
پیویسته پشوو به له‌شمان بدمین و له خوراك دمرخوارددان ئاسووده‌ی 
بکه‌ین. تا ئەم کاره گرنگه واته خاوینکردنه‌وه. نه‌نجام بدات و خوی لهم 
دوخه خراپ و نه‌خوازراوه رزگار بکات» که تووشمان کردووه. 

ژنێك به‌ناوی "نیفدفیکا" که له کوچبه‌ره روسییه‌کان بوو نهم 
نیشانانه‌ی لێدەرکەوت. ماودیه‌ك بوو تووشی زوعف و لاوازی بوو. پیش 
نه‌وه‌ی روسیا جيْبێْلئ به‌رده‌وام نه‌خزش بوو بویه ناچاربوو روو بکاته 
ناوه‌کانزاییه‌کانی رووسیا و دهره‌وه‌ی رووسیاء به نومیّدی نه‌وه‌ی له‌شساغی 
بو بگه‌ریته‌وه. ناوبراو هم نه‌خوشییانه‌ی له‌گه‌لدا بووو باوبژی ناو سك 
نه‌خوشی دل. ئاوسانى شاده‌ماره‌کانی دل, هه‌وکردنی جگەر و زەردوويى. نهم 
نه‌خوشییانه وه‌ها برستیان لیبریبوو که هه‌موو ومرزی زستان له‌نیو جیگه‌دا 
خستبووى. ته‌نها هاوین دمیتوانی له ژووره‌که‌ی خوی بیّته دەرەوە. چه‌ند 
ساڵێك لەم بارودوخه‌دا بوو. 

پار پاییز» له‌سه‌ر لیواری مردن بوو تەنانەت شه‌ويك میرده‌که‌ی له‌خه‌و 
هه‌لدستینی و داوای لیْده‌کات کور ەکەی ناگادار بکات و پیی بلئ؛ دایکت 
خه‌ریکه ته‌واو دەبێت. 

به‌لام کاتێك له ریگه‌ی گوفاره‌کانه‌وه به کاریگه‌رییه سه‌یرو سه‌مه‌ره‌کانی 
روژووی زانی» دستی کرد به رۆژوو گرتن. که به خه‌یالی که‌سدا نه‌ده‌هات 


توانای نه‌م کاره‌ی هه‌بیّت. جگه لەوەش كەس بیری بو نهوه نه‌ده‌چوو که 
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ئەم ژنه زاتی نه‌وه بکات بير لهو کاره بکاتەوە› ئاخر که‌سیکی کرو که‌نفت و 
لاوازی وەك ئەم و ٤0‏ رۆژ بەرۆژوو بوون کوجا مەرحەبا!! كەچى نه‌وه‌ی که 
خەیاڵیش بوی نەدەچوو روویدا.! 

له روژی سیهه‌مه‌وه هه‌ستی کرد سات دوای سات به‌رەو باشبوون دەچێ. 
سەر لەبەيانى رۆژى چوارەم به دمروونیکی پر له خۆشى و ناسووده‌یی 
دستی کرد به دروستکردنی نان بو مێردەکەی و لەبەر خویه‌وه گۆرانى 
ده‌ووت. بویه هەموو ئە‌و که‌سانه‌ی تووشی حەپەسان کردبوو که دەيانناسى 
و ئاگادارى نه‌خوشییه‌که‌ی بوون. 

روژی پانزھەم: هه‌ستی به ازاریکی زور قورس کرد له جگەريا و له 
ئەنجامدا بريك لم و ورده به‌ردی دانا. 

روژی ھەژدھەم: نیشتیای خواردنی کرایەوە. به‌لام گویی پێنەدا و 
بریاریدا تا رژژی 2۲۱ لەسەر رژژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بێت. 

بهلام که گه‌يشته روژی بیست‌ویه‌کهم. ثیشتای خواردنه‌که‌ی نه‌ما. نه‌مه 
به‌لگه بوو له‌سه‌ر نه‌وه‌ی که ئهو ثیشتیای خواردنه‌ی روژی ھەژدھەم. واته 
بیش ته‌واو بوونی روژووه‌که. ریکه‌وت بووه و له‌ش بو جاریکی دیکه به‌هوزی 
رژووه‌که‌وه دهستیکردوته‌وه به خاوینکردنه‌وه‌ی خوی. بهلام ناوبراو له 
روژی بیست‌ویه‌که‌مدا روژووه‌که‌ی شکاند. 

هم ژنه ئێستا زیندووه و به له‌شیکی ساغ و دمروونیکی ناسووده و 
هیمنه‌وه ژیان به‌سه‌ر دهبات. نازاره‌گانی جگه‌ر و زراوی نه‌ماون و ئاوسانی 
شاده‌ماره‌کانی دلیشی كەم بوته‌وه. بیرمان نه‌چیّت که نهم ژنه ته‌نها نیوه‌ی 
ئهو رژژووهمی گرتووه که پیویست بووه بیگرێت. ناوبراو بریاریداوه بهم 


زووانه رژژووی ته‌واو (واته 40 روژ) بگریت. 
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به‌سه‌رهاتی ماموستا ئايھارت 

به‌سه‌رهاتی ماموستا نایهارت به‌روونی دەرى ده‌خات که مرۆۋ ئه‌و 
توانایه‌ی پیدراوه که له ریگه‌ی رژژووه‌وه چاوی خوی تەنانەت خوینه‌که‌شی 
نوی بکاته‌وه. 

ناوبراو گورچیله‌کانی تووشی هه‌وکردن کردن ببوون؛ هه‌وگردنه‌که‌شی 
به‌شیوهیه‌ك بوو که پزیشکه‌کان لیی بی‌نومید ببوون. ناوبراو ته‌نها ته‌مه‌نی 
۱ سال بوو. نایهارت له ریگه‌ی روژووگرتن و به‌کارهینانی خوراکی 
گونجاوه‌وه له مه‌ترسی رزگاری بوو. 

تەنانەت ئێستا که هه‌شت سال به‌سه‌ر نه‌و مه‌سه‌له‌یدا تیّپه‌ریوه. توانای 
ثه‌وه‌ی ههیه روژانه دوو کاتژمیر و ۷ خوله‌ك رابکات. بی‌نه‌وه‌ی هیچ 
زیانیکی بیبگات. جاریکیشیان بو ماوه‌ی ۸۵ سه‌عاتی به‌رده‌وام به پی 
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رۆشتووە. 

به‌لگه‌یه‌کی روون و ئاشكرا: 

بو زانینی نه‌و سووده باش و ناشکرایه‌ی که له ریگه‌ی روژووه‌وه به‌دست 
دیّت. به‌تایبه‌تیش ئەگەر دوای روژووه‌که خوراکی گونجاو بخورێت› 
ریگه‌یه‌کی روون بو نیوه‌ی نازیز پینشیار ده‌که‌م. 

ئايھارت دهلی: "دوای نه‌وه‌ی که رۆژووەكەم ته‌واو کرد دستم کرد به 
خواردنی میودی تازه. دوای نه‌وه به‌شی خوارهوه‌ی دستمم به چهقو 
بریندار کرد و خوینی لیّنه‌هات. چونکه زور خه‌ست بوو و ده‌کری بلیْین 
مادده‌ی ره‌وانی تێدا نه‌بوو. شوینی برینه‌که یه‌کیگرته‌وه بی نه‌وه‌ی هیچ 
ثازاریکی هه‌بی, یاخود تووشی هه‌وکردن ببیّت. ئهم برینه له ماوه‌ی ۲ روژدا 
چاك بووه. 
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پاشان خواردنی رووه‌کی و دانه‌ویْله‌ی نیشاسته‌دارم خوارد. به‌لام هیْلکه و 
شیرم نه‌خوارد. جاریکی دیکه دمستی خۆم بریندار کرده‌وه. که‌ميك خوینی 
لیهات و ثازاری هه‌بوو. هه‌ستم کرد توزيك ناوساوه و سوور بوته‌وه. 
چاکبوونه‌وه‌که‌ی له‌وه‌ی پیشووتر زیاتری پێچوو. 

ماویه‌کی خایاندو دوایی گۆشت و بریکیش خواردنه‌وه‌ی کحولیم به 
خواردنه‌کان زیاد کرد. دیسان هه‌مان تاقیکردنه‌وهم نه‌نجامدا. واته دستی 
خوّم بریندار کرد. نهمجاره‌یان خوینی زیاتری له‌به‌ر رژیشت. رمنگی 
خوینه‌که روونتر و خوینه‌که‌ش تراوتر بوو. شوینکه‌ی تووشی ثازار و 
ثاوسان بوو› هه‌روه‌ها ماومیه‌ك هه‌وی کرد و کیمی ل ئه‌هاته دمرموه. دوو 
هه‌فته بەرۆژوو بووم جا برینه‌که به‌ته‌واوی چاك بووه." 

نه‌و شتانه‌ی تا ئێستا وتمان به‌روونی دمری ده‌خات که لاوازی و که‌مخوینی 
و هه‌وکردنی سییه‌کان. نەك ھەر ریگرنین بو روژووگرتن به‌لکو مرو 
دلگه‌رم دمکه‌ن و هانی دمدهن تا لەپێناو به‌دستهینانی ته‌ندروستی تهواودا 
ههول بدات. 

به‌لام له‌به‌ر نه‌وه‌ی رۆژوو بڕێك قورسه. هیچ کیشه نییه نه‌گه‌ر كەسێك 
بیهه‌وی خوی ناماده بکات و هیره‌کانی ته‌یار بکات بو ئه‌وه‌ی بتوانی 
به‌ناسانی روژووه‌که‌ی بگری. بهلام نه‌گه‌ر ئەم خوناماده کردنه بو که‌سيك 
ناگونجی يان کاتی زور ده‌گری» یاخود فورسه بوی باشتر وایه به وریایه‌کی 
ته‌واو و ره‌چاوکردنی میانه‌ره‌وی» رژژووه‌که‌ی دمست پێبكات. 

نه‌وه‌ی که دەڵێم (ته‌نانهت لەم بارودوخه‌شدا واز له رۆژووەكە نه‌هینی) 
بو ئه‌ومیه که ئەم ههله به‌نرخه له‌دست خوّی نه‌دات» چونکه ره‌نگه دوای 
نه‌وه دمرفه‌تیکی دیکه‌ی دمست نه‌که‌وی. بو رزگاربوونی له نه‌خوشییه‌که‌ی. 


هه‌روه‌ها لەبەر نه‌ومیه که دواخستن و نه‌مرو به سبه‌ی کردن, بۆ زژربه‌ی 
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كەسەكان› به‌واتای فه‌رامزش کردن و خودزینه‌وه و نهوپه‌ری 
كەمتەرخەمييە! 

مه‌به‌ست لەم قسانە. ته‌نها رزگارگردنی نه‌و که‌سانه‌یه که نازانن چی 
ده‌که‌ن! به‌لی مه‌به‌ستم نه‌و که‌سانه‌یه که ئەگەر تووشی موسیبمت يا 
دژوارییه‌ك ببن و ته‌ندروستی خویان له مه‌ترسیدا ببینن دەست و پیی 
خویان ون ده‌که‌ن و شك‌و گومان به‌ره‌و هه‌موو شوینیکیان ده‌بات. 

من له‌ناخی دل و ده‌روونمه‌وه هه‌ست دەكەم و دەزانم› مرو وزه و 
توانایه‌کی ززری پیبه‌خشراوه. بویه پئویسته له ناخماندا ناگری ثبراده 
داگیرسینین و چرای ژیان پیبکه‌ین. نه‌و کات ئهو هيز و توانایانه له 
خوماندا به‌دی ده‌که‌ین که هه‌رگیز بیرمان لینه‌کردوونه‌وه و به خه‌ون و 
خه‌یالیشماندا نه‌هاتوون. نهم هی و وزه و توانا د‌روونییانه وەگەر ده‌که‌ون 
و نیمه له کێشه‌کان رزگار ده‌که‌ن. 

پیویسته روژووه‌وان به‌خوی بلی: روژژووی دریژماوهه خوّی کردهیه‌کی 
فه‌سله‌جییه و بو کاملکردنی هیْزیکی روحی زوری پیویسته. هۆی نه‌وه‌ی که 
گه‌رانه‌وه‌ی هیّز و وزه‌ی رۆحى» له‌چاو هیزی جه‌سته‌یی هیواشتره. وەك 
پیشتر باسکراء ھەر ئەم بابه‌ته‌یه. چونکه لیره‌دا هیری دهروونی زیاتر به‌کار 
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ده‌هینریت. 
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ایا گه نجان و نه‌وانه‌ی له‌شیان گه‌شه‌ی ته‌واوی نه‌کردووه ده‌توانن 
بەڕۈژوو بن؛ 

ئايا هه‌موو كەس دهتوانی بەرۆژوو بێت؟ واته نایا هه‌موو كەس لەم 
ریگایه‌وه چارسه‌ر دمبی» یاخود نه‌مه ھەر تایبه‌ته به‌و که‌سانه‌ی که 
له‌شیان به‌ته‌واوی گه‌شه‌ی کردووه؟ 

زانستی پزیشکی ئەمرۆ بۆ چارسه‌ر کردنی ئهو مندالانه‌ی تووشی سیل 
بوون. ریگایه‌کی هه‌لبزاردووه و نامراز و كەرستەگەلێك به‌کارده‌هینی. که 
دهبی بڵێین ته‌نها ازاریکی تاقهت بروکین به نه‌خوشی هه‌ناسه‌سارد 
ده‌گه‌یه‌نن» بو نموونه: سووتاندنی ناوساوییه‌کانی سیل به ناسنی 
سوورهوه‌کراو یاخود برینی نیسقانه‌کان به شیّوازی دکتور (کالوّن). من 
به‌چاوی خۆم بینیومه پزیشکه‌کان ژمارەيەك که‌سیان به‌و جۆرە چارەسەر 
ده‌کرد. که تەنانەت که‌س‌وکاری خوشمیان تیدابوو. ئێستا. پاش نهم 
پیشه‌کییه کورته. بییویسته وهلامی پرسیاره‌که‌ی سه‌رهوه بده‌مه‌وه: 

"به‌لی ده‌کری مندالانیش به رۆژوو چارسه‌ر بکرین". به‌لام پێويسته نهم 
بابه‌ته لیکولینه‌و‌ی ورد و تهواوی لهبارهموه بکریّت. نه‌نجامی نه‌و 
تاقیکردنه‌وانه‌ی تا ئێستا کراوه. ده‌ریخستووه رۆژوو چه‌ند کاریگه‌ری له‌سه‌ر 
له‌شه ته‌واو گه‌شه‌کردووه‌کان ههیه, به‌هه‌مان شێوەش کاریگه‌ری لەسەر 
له‌شه ته‌واو گه‌شه‌ی نه‌کردووه‌کانیش ههیه. بهلام دسته‌ی دووهم 
رووبه‌رووی زیانی زیاتر دمبنه‌وه تا دمسته‌ی يەكەم بهلام له روویه‌کی 
دیکه‌وه. به‌هوی هێز و توانای گه‌نجیتی خویانه‌وه له دسته‌ی یه‌کهم 
له‌پیُشترن. که ره‌نگه ئه‌نجامی سه‌یر و سه‌رسورهیّنه‌ری به‌دواوه بیّت. ئەمە 
له کاتیکدایه که له‌شه ته‌واو گه‌شه‌کردووه‌کان ته‌نها ده‌توانن چاکبوونه‌وه‌ی 
اسایی بو خویان بگیرنه‌وه. 
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دکتور "گیلب" و گمنجیکی تەمەن 11 سال: 

ئێستا با سه‌رنج بدمینه نه‌و رووداوه‌وی بو دکتور "گیلب" و گه‌نجیکی 
تەمەن 16 سال روویداوه: 

ئەم گه‌نجه تووشی نه‌خوّشی شەكرە دمبی. ثه‌و نه‌خوشییه‌ی که دەلێن 
ئەگەر له گه‌نجیدا تووشی ببی زور قورسه و مرۆف به‌ره‌و مردن دمبات. ثهم 
گه‌نجه ده‌به‌نه نه‌خوشخانه و بو ماوه‌ی ۵ مانگ له‌وی ده‌یهیلنه‌وه. ئەم كەسە 
به‌رده‌وام هه‌ست به تینویتی ده‌کات. به‌جوريك که روژانه ۱ ليتر شله‌مه‌نی 
جوراوجوری ده‌خواردهوه. بری نه‌و شه‌کره‌ی روژانه له‌گه‌ل میره‌که‌یدا 
ده‌هاته‌دهر. ده‌گه‌يشته ۱۲۰۰ گرام. به‌شیومیه‌کی مه‌ترسیدار شوینه‌واره‌گانی 
نه‌خوّشی ناوبه‌ند له روخساریا به‌دمرکه‌وت. 

دوای نه‌وه‌ی هه‌ولی پزیشکه‌کان بی‌نه‌نجام بوو؛ ناوبراویان سپارد به دکتور 
"گیلب" بو نه‌وه‌ی شیوازه‌که‌ی خوی له‌سه‌ر تاقی بکاته‌وه. نه‌م پزيشکه 
دستی کرد به چارسه‌رکردنی ئەم نه‌خوشه به شیوازی خوی. واته له 
ریگه‌ی پێدانی ده‌رمانی ره‌وانکه‌ر و به‌رژژوو بوون به ماوه‌ی جوراوجور. 
ھەر جاره‌ی ۲ بو 6 رۆژ رژژووی پێدەگرت. دوای تیپه‌رینی دوو ههفته لەم 
چارسه‌رییه شه‌کر له میزه‌که‌یدا نه‌ما؛ تینویٌتییه‌که‌ی ره‌وییه‌وه و بری نهو 
میزەش که روژانه ده‌یکرد. كەم بووه بو يەك لیتر. ئاوساوی ده‌موچاوی 
که‌میکی مابوو. به‌لام نه‌و خوی رانه‌گرت تا ته‌واو چاك ببێتەوە› دستی 
کرده‌وه به خواردنه جوراوجوره‌کان: که له نێویاندا خراکی زیانبه‌خشیش 
هه‌بوو. بویه دیسان نه‌خوشییه‌که‌ی بو گه‌رایه‌وه» به‌لام نممجارمیان بری 
شه‌که‌ره‌که له ۵۰ گرام تینه‌په‌ری. 

کاتيك بینی تووشبوته‌وه. له‌سه‌ر شیوازی پیشوو دستیکردهوه به 
رژژووگرتن. نه‌مجارهمیان به‌ته‌واوی چاکبووه. نه‌گه‌ر نه‌خوشیی شەكرە له 
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چارەسەر به تاو 


نه‌خوشییه‌که‌ی ئەم كەسە سوک( بێت به دوو يان سی رۆژ به‌روژوو بوون 
شەكرەکە نامێنێت: 

بەسەرھاتێكى دیکه: 

کچێکی تەمەن ۷ سال» تووشی نه‌خوّشی شەكرە دمبی. روژانه 6 ليتر میز 
ده‌کات و بری ئه‌و شه‌کره‌ش که روژانه لەگەل میزه‌که‌یدا دایده‌نی 400 گرام 
ده‌بی. پیش نه‌وه‌ی چارسهر بکریّت. کترییه‌ك ناوی کول و به‌سه‌ر قاجیا 
ده‌رژی و قاچی زور خراپ دمسوتی! 

کچه‌یان ناچار کرد بو ماوه‌ی پێنج رۆژ به‌رژژوو بی و لەگەل نه‌وه‌شدا 
مه‌لحه‌می (ثالیکس)یان له شوینه سوتاوه‌کان هەلسوو. دوای ۷ رۆژ چاك 
بووه. دوای ۵ رۆژ به‌رژژوو بوون› بری شه‌کره‌که‌ی له 400 گرامه‌وه دابه‌زی 
بۆ ۲۳ گرام و میزه‌که‌شی له شەش لیتردوه كەم بووه بو يەك ليز. 
بارودوخی ته‌ندروستی کچه‌که زؤر باش بوو. 

به‌لام که‌سوکاره‌که‌ی به‌هوّی ثه‌وه‌ی که کچه‌که ته‌مه‌نی كەم بوو و زژریان 
خۆش ده‌ویست. رازی نه‌بوون له‌وه زیاتر به‌رژژووی بکه‌ن تا به‌ته‌واوی چاك 


“¥ 


ببینهوه. 
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توێژینەوە و لیکولینه‌وه له مه‌ر كاريگەرييەكانى رۆژوو و قوناغه‌کانی 
رۆژوو 

بۆ چاکبوونه‌وه‌ی نه‌خوشییه‌کان. پیویسته قوناغه‌کانی کاریگه‌ریی رۆژوو 
بزانری» که بریتین له: 

له دوو سی روژی به‌که‌مدا: پله‌ی گەرمى لش نیو پله بو يەك پله‌ونیو 
دادهبه‌زی» دوای نه‌وه تا کوتایی روژووه‌که» به جیگیری ده‌مینیته‌وه. دل 
بەشێوەيەكى به‌رچاو به‌هیز دهبی و ناستی تاوبه‌ند و "نفروز" كەم 
دد‌بیته‌وه. 

شەش روژی یەکەم: قورسترین روژه‌کانی که‌سی به‌روژژووه. لهو چه‌ند 
رۆژەدا خوێن له مادده كۆن و ماوه و گه‌نیوه زفره‌کانی خاوین دەبێتەوە. 

مه‌سه‌له‌ی خاوین بوونه‌وه له له‌شدا به‌پیی به‌رنامه ده‌چیته پیش. 
گورانیکی باش و بنهره‌تی له لەشى مروفدا دمرده‌که‌وی. کاریگه‌ری 
(سکل وز) كەم ده‌بیته‌وه. 

له رژژی شمشه‌مه‌وه تا روژانی 10 بو ۱۲: لەش له نیلتهابات و کالسیومی 
زیاده خاوین دەبێتەوە. تووشبووان به (سکلیروز) به‌رده‌وام به‌رهو چاك 
بوونه‌وه‌ی ته‌واو ده‌چن. ئەگەر برین و هه‌وکردنی گەدە› دریژخایه‌ن نەب 
نامینی. 

له روژی ۰ تا ۱۶: کونه‌ندامی ده‌مار خاوین ده‌بیته‌وه و به‌شيك له شانه 
ده‌مارییه‌کان بەھێز دەبن. نیشانه‌کانی "عرق النساء" نامێنن يان خود زور 


كەم ده‌بیته‌وه. 


أ مر ود - = د ۲ e‏ 
- نەخۆشييەكى گورچیلەیە. تیایدا که‌سی تووشبوو بەشێوەيەكى نائاسايى پروتین 


لەرێى میردوه دادەنێت.و 
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رۆژانى 14 بو ۲۱: دل به‌ته‌واوی خاوێن دەبێتەوە و ناوبه‌ند نامینی. 

رژژانی ۲۱ تا ۳۰: ناسووده‌ترین و خوشترین روژه‌کانی که‌سی به‌روژووه. 
رژژانی خۆ ناماده‌کردنه. چونکه لەم روژانه‌دا لەش قورسترین؛ خراپترین, 
ره‌قتزین و پته‌وترین خلته و پیسی و پاشماوه‌کان بو کردنه‌ده‌ره‌وه ثاماده 
دەكات. 

۰ روژی كۆتايى: دواین خلته و پیسییەکان ده‌کرینه دەرەوە. بویه که‌سی 
به‌رژژوو قیزی له خواردن ددبیته‌وه و ئەگەر بیهه‌وی بیش خاوین 
بوونه‌وه‌ی زمان روژووه‌که‌ی بشکینی. تا ماوەيەك نیشتیای راسته‌فینه‌ی بۆ 
خواردن ناگەڕێتەوە. 

نه خوشییه‌کانی قورگ نامێنن و گه‌ده له هه‌وکردنی درێژخایەن رزگاری 
ده‌بی» هه‌وکردنه قورسه‌کانی دل و سییه‌کان نامێنێت. 

هه‌نديك له قوناغه‌کانی کاریگه‌ریی روژوو به‌هوزی چه‌ند نیشانه‌یه‌کی 
تایبه‌ته‌وه له یه‌کتری جیا ده‌کرینه‌وه. نه‌وانیش بریتین له: تالی تامی ناو 
دهم زفربوونی نه‌و تویژه سپییه‌ی زمانی داپوشیوه. نه‌مه‌یان به‌لگه‌یه 
لەسەر نه‌وه‌ی که دوایین مادده زیان به‌خشه‌کان له لەش دینه‌دهر. بیگومان 
هه‌موو نهم ماددانه له ریگه‌ی زمانه‌وه دینه دمردوه. هه‌ندیکجار دوای ئەم 
نیشانانه (به‌تایبهت دوای ههفته‌ی دووەم) زمان به‌شیوه‌یه‌کی کاتی 
تویژاله‌که‌ی به‌سه‌ره‌وه نامینی و نیشتیای خواردن ده‌گه‌رته‌وه به‌لام زفر 
ناخایه‌نی. زانینی ئەم قوناغانه بایه‌خیکی زانستی نیجگار زوری ههیه. بو 
نموونه ثه‌گه‌ر که‌سی تووشبوو به "عرق النساء" ههشت (۸) رۆژ به‌رژژوو 
بی» هه‌ست ده‌کات چاك بونه‌وه. که‌چی به‌ته‌واوی چاك نه‌یوته‌وه. بهلام 


نه‌گه‌ر ۱۲ بو ۱4 رۆژ به‌رزژوو بیت. نەم ماومیه نەك ھەر کاتیکی ته‌واوه بو 
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بنم کردنی نه‌خوشییه‌که, به‌لکو هه‌موو ئیلتیهاباتەکانیش ده‌کاته دەرەوە. 
لەم کاته‌دا لش به ده‌نگیکی زولال هاوار ده‌کات. به‌ته‌واوی چاك بوومه‌ته‌وه. 
ودك بلیی دركێك بووه دمریان کیشاوه. يان به‌ده‌ستی پێغەمبەرێك شیفای 
بو هانوه. 

نه‌وه‌ی له‌باره‌ی ئەم نموونه‌یه وتمان. بؤ هه‌موو فوناغه‌کانی روژژوو راسته. 
به‌لام بو ماوهی ۲ تا ۲ رۆژ به‌روژوو بوون› بريك سوودی به‌دواومیه که 
جیاوازه لەگەل نه‌و سوودانه‌ی که روژووی دریژماوه ههیه‌تی. پیویسته له 
ریگه‌ی تاقیکردنه‌وه‌وه ماوهدی فوناغه‌کان به‌شیوهیه‌کی وردوته‌واو 
دستنیشان بکرین. نهم کاره بایه‌خیکی زوری دهبی بو رزگاربوون له 
نه‌خوشییه‌گان. 

"تونوس ی نوئ 

پیویسته ئەم بابه‌ته سه‌رنجی بدریتی و به‌وردی لێى بکو‌لدریته‌وه. له سی 
رژژی به‌که‌می رۆژوودا› وا دته بیش چاو که جهسته له هه‌ولی نه‌وه دایه 
پله‌یه‌کی گه‌رمی به‌دست بیّنی. که بتوانی تا کوتایی روژژووه‌که به‌جیگیری 
بیهیْلیْته‌وه. تا نه‌و کاته‌ی که ته‌واوی خنته و پیسییه‌کان ده‌کرینه ددرهوه. 
لهم کاته‌دا له نیو پله بو يەك پله‌ونیو داده‌به‌زی» دوای نه‌وه‌ی که بله‌یه‌کی 
دیاریکراوی وه‌رگرت. تا کوتایی رزژووه‌که به‌جیگری دەمێنێتەوە. گورانی 
لیدانی دل زورتره. پیده‌چی له ۱۰ روژی کوتاییدا بگاته استیّك که پیویست 
بێت ته‌واو سه‌رنجی بدریتی» به‌لام به‌پیچه‌وانه‌ی گومانی هه‌ندی که‌سه‌وه. 
هیچ مه‌ترسییه‌کی نییه و گیرانه‌وه‌ی بو دۆخى سروشتی زور ثاسانه. که‌سی 
بەڕۆژوو ده‌توانی به خواردنه‌وه‌ی به‌رداخيك چای گه‌رم. يان نیو کاتزمیر 


پشوودان لهنیّو جێگادا› بێتەوە دۆخى ناسایی. 
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نمسیتون 

دهرکه‌وتنی نه‌سیتون له‌نیو خویندا. به‌لگه‌ی شیبوونه‌وهمی خوینه. به‌لام 
به‌پیچه‌وانه‌ی بوچوونی پزیشکه‌کانی نه‌مرق. نهم شیبوونه‌ومیه هیچ 
مه‌ترسییه‌کی به‌دواوه نییه. 

دکتور "سلوفت سوف" له يهکێك له کتێبه به‌ناوبانگه‌کانیدا له‌باره‌ی 
"شیبوونه‌وه‌ی مي زز" ده‌نووسی: 

"نه‌سیتون هه‌مان نه‌لبومینه و دهرکه‌وتنه‌که‌شی ههنديك جار به‌هوی 
نه خوشییه‌ومیه و هه‌نديك جاریش بڕێك هوکاری فه‌سله‌جی له‌پشته. 

له‌کاتی رۆژوودا "ئه‌سیتونوریا" زۆرتر له رژژی سێيەمدا ده‌رده‌که‌وی." 

دکتور "موبان" که بەم بابه‌ته‌ی زانیوه. زیاتر شیکردوته‌وه و دهلی: 
"نه‌سیتونریا " هه‌ميشه به‌واتای بوونی مه‌ترسی لەنێو خوێندا نییه؛ ثه‌مه 
ته‌نها به‌لگه‌یه له‌سهر ثه‌وه‌ی که له‌ش دمستی کردووه به خۆخواردن› واته 
شه‌کر و چه‌وری و پلازمای نيو خوی به‌کارده‌هینی: نه‌مه‌ش ده‌بیته هۆی 
برسییه‌تی. جا ماوه‌که‌ی كەم بی يا زر ده‌بیّته هوی لهر ولاواز بوون." 

نه‌سیتون له‌کاتی بی‌هیری (زوعف)ی که‌میشدا ددرده‌که‌وی. بو نموونه 
له‌کاتی نه‌و بی‌هیرییه‌ی که به‌هوّی خواردنی ره‌وانکه‌رهوه دروست دهبی. 
دکتور "موبان" له 8× نه‌و که‌سانه‌دا بینیویه‌تی که ره‌وانکه‌ریان خواردووه. 
رمنگه له که‌سیکیشدا که ۱۲ سه‌عات هیچی نه‌خواردبی به‌دی بکری. بهلام 
ھەر دستی کرددوه به خواردن نامینی. 

ته‌واوی ئەم فسانه له‌گه‌ل لیکولینه‌وه‌کانی مندا دینه‌وه. 

له روژی ۲۰ بو ۳: ده‌ورووبه‌ری زمان سپی دەبێ و ناوه‌راسته‌که‌ی دمست 
ده‌کات به زهرد بوون. 


له روژی ۲۲ بو 373. له ناوه‌راستی زمان و نیوه‌ی به‌شه زهدرده‌که‌دا خالی 
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چارەسەر به تاو 


ره‌نگ پرته‌قالی و خوله‌میْشی دروست دهبی. 

له رۆژى 34 بو ۲۵: به‌شه رهنگ پرته‌قالی و خوله‌میشییه‌که گه‌وره‌تر 
دمبی و ده‌ورووبه‌ری زمان دمست ده‌کات به خاوێن بوونه‌وه و ره‌نگی سوور 
دەبئ و به‌شه زمرده‌که‌ی كەم ده‌کات. 

له روژی ۳ بو ۳۷: زمردییه‌که به‌رهدو نه‌مان ده‌چیّت و به‌شه 
پرته‌قالییه‌که‌ش بچووك دهبیته‌وه. خلته و پاشماوه‌ی شته‌کان دینه‌دهر و 
ته‌نها شوینی دمرچوونه‌که‌یان ده‌مینیته‌وه. 

له رۆژى ۲۸ بۆ ۳۹: هه‌موو زمان سووره. ته‌نها له سی یه‌کی کوتایی زماندا. 
خالیکی بچووك و بازنه‌یی» به رەنگى زمردی مه‌یله و پرته‌قالی ده‌بیندری» 
که کلکیکی ههدیه به‌ره‌و پیشه‌وه‌ی زمان درێژ بوته‌وه. لیردوه روون 
دەبێتەوە که نه‌مه خال نییە› به‌لکو شوینی ده‌رچوونی ثه‌و شه‌پوله خلته و 
پیسیانه‌یه که له له‌شی مرۆف دیته دەرەوە› له‌راستیدا نه‌مه به شوینی رژانه 
دمره‌وه‌ی رووباری ثه‌و خلته و پیسییانه دادمندری. ئه‌مه یه‌کهم به‌شی 
دەرەوەی خلته و پیسییه‌کانه و ته‌نها تویْژالیکی ته‌نك و ناسایی نییه. 

له روژی 4۰همدا: نه‌و خاله‌ش نامینی. بو دواجار کلکه‌که نامینی و زمان 
ته‌واو خاوێن دمبیْته‌وه و سوور هه‌لده‌گه‌ری. نه‌وسا دوای ثه‌و ماوه زوره‌ی 


به‌روژوو بوون. بو به‌که‌مجار نیشتیای راسته‌فینه بو خواردن پەيدا دەبێت. 


۱ 


چارەسەر به تاو 


بایه خی زمان له روی هم نیشانانه وه 
دکتور "فیزل ی ماموستای زانکو» وتاریکی له‌باره‌ی زانینی نه‌خوشییه‌کان 
له‌ریی زمانه‌وه بلاو کردوته‌وه؛ بهو مانایه‌ی که به‌هوی گوران و نه‌و تویژه 
سپییه‌ی ده‌که‌ویته سەر زمان, ده‌کری جوری نه‌خوشییه‌کان دیاری بکرین. 
ئەم وتاره پره لهو به‌لگانه‌ی که به‌یومندیی توندوتولی نیوان نه‌ندامه‌کانی 
ناوهوه‌ی لەش به زمانه‌وه دسه‌لینن. به‌شيك لەم به‌لگانه هێند ناكۆك نین 
لەگەل قسه‌کانی نیمه‌دا سه‌بارمت به په‌یوه‌ندی ناوخوّیی و هه‌میشه‌یی 
نیوان زمان و هه‌ناو به‌شیکیشیان به‌ته‌واوی لەگەل نه‌و شتانه‌دا يەك 
ده‌گریته‌وه که بییگه‌یشتووین. 
ئەگەر نیمه بوونی نه‌و توێژه سپییه‌ی سەر زمان به به‌لگه‌ی پیسی لیکی 
ناوده‌م يان به‌لفهم بزانین هیچکات ناتوانین دهرکه‌وتنی ئهو تویْژه سپییه 
به به‌لگه بزانین بو هه‌وکردنی گه‌ده و دمرنه‌که‌وتنیشی به به‌لگه بزانین بو 
تووشبوون به برینی گەدە› ثه‌گه‌رچی دهبی ئەم نه‌خوّشییه پیسی و خلته‌ی 
زۆرتر دروست بکات و ئەم خلتانه‌ش لەگەل لێکدا ناویْته ببی و زمان بیس 
بکات. بهلام له‌راستیدا پیچه‌وانه‌ی نه‌ومیه. چونکه نه‌گه‌ر گه‌ده تووشی 
هه‌وکردن و برین بووبی» زمان سوور ده‌رده‌که‌وی. بهلام ئەگەر که‌سيك 
باومر به قسه‌کانی من بکات. چارسه‌ری ئەم گرییه‌ی به‌لاوه ثاسانه و 
ده‌زانی که چلك و پیسیی برینه‌کانی گه‌ده تا کاتێك که ریگایه‌کی نزیکتر 
هه‌بی بو هاتنه دمره‌وه‌یان» له ریگایه‌کی دوورتره (واته له ریگه‌ی زمانه‌وه) 
نایه‌نه دمرهوه. به‌لی تا نه‌و کاته‌ی که له‌نیو خودی گەدەدا ریگه‌یه‌کیان 


هه‌بی ریگایه‌کی دیکه هه‌لنابژیرن". 


(۱). (واته تا برینه‌که يەك نه‌گریته‌وه خلته و پیسییه‌کان له ریگه‌ی برینه‌که‌وه دمرژینه‌وه 
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له نه‌خوشیی "رەقبوونى ده‌ماره‌کان" و هه‌وکردنی جگەردا› توێژێك 
له‌سه‌ر زمان دمرده‌که‌وی؛ به‌لام له شیّرپه‌نجه‌ی جگه‌ردا به‌هه‌مان هوکار که 
باسمان کرد زمان سوور و خاوێن دهبیندریک. 

په‌یوه‌ندی میکانیکی ناخویی زمان و ثه‌ندامه جوراوجوره‌کانی لەش› 
هه‌ميشه له‌کاتی دیاریکرا و به‌رادمیه‌کی به‌رچاو دمرده‌که‌وی. 

بۆ نموونه له سه‌ره‌تای گه‌شه‌ی شیرپه‌نجه‌ی گه‌ده‌ده گری و زبرییه‌کانی 
به‌شی کوّتایی زمان گه‌ورمتر دمبن. له شیرپه‌نجه‌ی زراویشدا ھەر نهم 
نیشانانه ده‌رده‌که‌ون. تیکرای ئەم نیشانانه. زور به روون و ناشکرایی: 
ناماژهمن بو یه‌کگرتوویی و به‌یومندی نه‌ندامه‌کانی ناوه‌وه: به‌لی ئاماژەن بو 
یه‌کگرتوییه‌کی میکیانیکی. 

پزیشکه‌کانی ناوه‌ندی ته‌ندروستی (تیّل کريك). به هاوکاری دکتور 
"كلوخ "› تاقیکرنه‌وه‌یان له‌سه‌ر لیکی ده‌می ئهو که‌سانه کرد که زمانیان 
تویژیکی سپی لەسەر بوو. ئەنجامى تافیکردنه‌وه‌که ده‌ریخست. میکروبه‌کانی 
نیو ریخوله‌ی نه‌و که‌سانه له جوّری نه‌و میکروبانه‌ن که له‌سه‌ر زمانیانن. 

چه‌ند روژيك لیکی نهم که‌سانه‌یان له‌نیو شوشه‌ی داخراودا هه‌لگرت. 
دوایی سه‌یریان کرد لیکه‌که بونی که‌لاکه تپیوی لێدێت. 

دکتور کارتن. چونییه‌تی خوراك ومرگرتن و گه‌شه‌کردنی خانه‌کانی له‌شی 
روون کردوته‌وه که به‌شی سه‌رکی‌و بنه‌ره‌تی له‌شی زینده‌وه‌ران پیکده‌هینن 
و دهلی: "مادده خوراکییه‌کان پیستی خانه‌که شه‌ق دەكەن و ده‌چنه 
نیویه‌وه. لهو لاشه‌وه زیاده و پاشه‌روی خواردنه‌کان. پیسته‌که شه‌ق دمکه‌ن 


و دینه دەرەوە. ئه‌مه ثه‌رکی دولایه‌نه‌ی نه‌ندامه‌کانی زوریه‌ی گیانله‌به‌ره 


ناو گه‌دموه و.) 
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چارەسەر به تاو 
پیشکه‌وتووه‌کانه". 
به‌مشیوهیه ئەندامەكان ده‌توانن خواردن ومرگرن و دمریکه‌نه‌وه دمری, 
واته ده‌توانن مادده‌ی خوراکی هه‌لمژن و دمتوانن بیشیکه‌نه ددردوه. واته 
ده‌توانن دوو کاری پیچچه‌وانه‌ی یه‌کتر نه‌نجام بدەن. هه‌نديك لهو 
نه‌ندامانه‌ش بریتین له: پیست. ریخوله‌کان گه‌ده. جگەر و گلانده‌گان. 
من دوای چه‌ندین لیْکولینه‌وه و چاودیریی ورد. بم دمرکه‌وت زمانیش له 
ریزی نه‌و نه‌ندامانه دایه. چونکه زمان خوراك به‌رهو گه‌ده ده‌نیری (له‌کاتی 
ناساییدا). ھەر لەم ریگایه‌شه‌وه پاشماوه‌ی خواردنه‌کانیش دهنیریته دمرهوه 
(له کاتێکدا که لەش پاشکه‌وتی نيو خوی به‌کار ده‌هیّنی» واته له‌کاتی 


به‌روژوو بووندا). 


کورتترین ماوه بو خاوین بوونه‌وه‌ی له ش له ریگه‌ی رۆژووەوە : 
هه‌موو كەس له رووی جه‌سته‌ییه‌وه توانای ته‌حه‌موی روژژووگرتنی هه‌یه. 
بهلام ئايا له رووی دمروونییه‌وه ئهو هێزه له خویاندا به‌دی ده‌که‌ن؟ یاخود. 
نایا ده‌توانن ته‌حه‌مولی نه‌و له‌ری و لاوازییه بکه‌ن که به‌هوّی روژووه‌وه 
دروست دمبیت؟ 
ئهم پرسیاره له رووی زانستییه‌وه گرنگه. به‌تایبه‌تی بۆ ئه‌و که‌سانه‌ی دل 
و ثه‌عسابیان نه‌واو نییه. 


»( , .® 0 1 1 . - ۰ 1 ۰ ۷ 
. پێويسه خوینه‌ری به‌ریر تیبینی نه‌وه بکات که ئەم روونکردنه‌وه‌یه‌ی دكتۆر کارتن 


ده‌گه‌ریتهوه بو سهره‌تاکانی سه‌ده‌ی بیستهم. واته (۱۹۰۰)هکان, بویه نه‌و بوچوون و 
دسته‌واژانه‌ی که نه‌و به‌کاری هیناون, نه‌گه‌رچی له رووی زانستییه‌وه له هی نهم 
سه‌رده‌مه‌وه نزیکن, به‌لام جیاوازییه‌کی گه‌وره‌یان له دارشتن و ناوی شته‌کاندا ههیه. بو 
نموونه, له بری په‌رده‌ی خانه (يان دیواری خانه) پیستی خانه‌ی به‌گارهیناه و ...هند. 


۱۷۱ 2 


من ده‌یسه‌لینم و سووریشم لەسەر نه‌وه‌ی که ئەگەر که‌سيك که خواردن 
بخوات و به‌ریدا بروات» ته‌نها بهو مه‌رجه‌ی که پاشکه‌وتی پیویستی له 
له‌شیدا هه‌بی, ھەر کات بیهه‌وی دمتوانی 40 رۆژ بەرۆژوو بیّت. به‌لام نهم 
فسه‌یه بهو مانایه نییه که هه‌موو که‌سيك دمتوانی ھەر له يەكەم جاردا 40 
رژژه‌که به‌رژژوو بیت. بی نه‌وه‌ی پیشتر خوی بو ناماده کردبیّت. دیاره 
مه‌سه‌له‌یه‌کی دیکه نه‌ومیه که نابی نه‌و که‌سه‌ی رژژووی ۰؛ روژژه‌ی گرتووه. 
دوای ماومیه‌کی كەم ئه‌مه رژژووه بگریته‌ود. 

سی شت ریگری سه‌رکین بو ئەم کاره: 

۱ثه‌عساب: زور كەس ههیه خلته و پیسی له‌شیان زره و کۆنیشە› ثه‌مانه 
ثه‌عسابیان زوو گرژ دمبی و ده‌ورووژین. روژانی کوتایی روژووه‌که بو نهم 
که‌سانه زور قورسه. لهبه‌ر نه‌وه‌ی که له رژژانی کوتاییدا که‌سی به‌رژژوو وا 
همست ده‌کات به چه‌قة نهو خلته و پیسییانه ده‌کرینن که به 
نیسقانه‌کانییه‌وه نووساوه. يان له قولایی له‌شیدا جیی خویان خۆش 
کردووه. 

بی‌هیزی رووی تیّده‌کات و خه‌وی نامینی. لیره‌دایه که تووشی گومان و 
دوو دلی دهبی سه‌بارمت به‌وه‌ی که ئايا دتوانی رژژووه‌که‌ی ته‌واو بکات يان 
نا. به‌تایبه‌تی که که‌سانی ده‌ور و پشتی سوورن له‌سه‌ر ثه‌وه‌ی رازی بکه‌ن 
دمست لەم کاره شیْتانه‌یه هه‌لگریت. ناچار دمبی مل بۆ ویسته‌که‌یان كەچ 
بکات و رژووه‌که‌ی بشکێنێت. له حاڵێکدا که له‌به‌ر خویه‌وه ده‌لی: "نه من 
پیاوی نه‌و کارهم و نه نه‌و كالايەش به بالای من ده‌کات . 

به‌لام له راستیدا نه‌و پیاوی نه‌و کاردیه. بهلام بی خویندنه‌وه و 


لیکولینه‌وه‌ی ته‌واو ئەم کاره‌ی کردوود. 


اه ۱۷۸۷۸۸۷۸02 


چارەسەر به تاو 


۲لاوازی: ناستی لاوازبوون له که‌سه‌کاندا. به‌پیی جیاوازی له‌شیان. له 
که‌سیکه‌وه بو که‌سیکی دیکه جیاوازه. که‌سی به‌رژژوو له دوو همفته‌ی 
یه‌که‌مدا 10 بۆ ۱۲ کیلو كەم ده‌کات. ناوچه‌ی سك و ورگ له هه‌موو 
شوێنه‌کانی دیکه زیاتر کهم ده‌کات» سك بوشایی تیِده‌که‌وی و چرچولوج 
ده‌بی» له نه‌ندامه‌کانی ودك (گه‌ده و گورچیله‌کان و جگهر) که له سهروی 
نهم چرچولۆچانەوەن نزيك ده‌بیّته‌وه و شور ده‌بیته‌وه. 

هم حاله‌ته ناوبه‌ناو هه‌ندی ئازار دروست ده‌کات. گورچیله‌کان تووشی 
ثازار دمبن و ماندوو دەبن› ودك بلیی نه‌خوشن. بهلام له‌راستیدا وا نییه. 
به‌لکو پیچه‌وانه‌ی نه‌مه‌یه و گورچیله‌کان ته‌واو اسووده‌ن و نازار و 
ناره‌حه‌تییه‌کان هی نه‌و نه‌ندامانه‌ن که گورچیله په‌یوه‌ندی پییانه‌وه ههیه. 
سك نه‌ومنده ده‌چیٌته ناوهوه نزیکه به پشته‌وه بنووسی. له شوینی گه‌دهدا 
بوشاییه‌ك ددرده‌که‌وی که جیگه‌ی سی مشت ده‌بیته‌وه. 

بربره‌ی پشت وەك شه‌قه مشار دمرده‌که‌وی. رانه‌کان ثه‌ومنده لاواز دمبن 
وەك دوو گوچانیان لن دئ. پشت باريك ده‌بیته‌وه وەك نه‌وه‌ی گوره‌وشار 
درابێت› ھەر به‌حال بجوولییته‌وه ته‌قه ته‌قی دیت. 

لەڕاستیدا نه‌مانه زر گرنگ نین گه‌وره‌ترین کاره‌ساتی که‌سی به‌روژوو 
نه‌وه‌یه که خێزان و که‌سوکاره‌که‌ی نەك ھەر به‌چاوی گومانه‌وه لەم لاوازی 
و گورنکاریانه ده‌روانن, به‌لکو به ترسه‌وه سه‌یری ده‌که‌ن. هه‌رگیز قسه‌یه‌کی 
دلخوشکه‌ر به زمانیاندا نایات. مەگەر چه‌ند که‌سیکیان پێشتر نهم 
رژژوومیان گرتبی و بزانن چ سوود و قازانجیکی ههیه. ثه‌گینا باشترین 
قسه‌یان نه‌ومیه که دەڵێن "رۆژووەکەت بشکینه! ئەم کاره شیْتانه‌یه به‌سه. 
سبه‌ینی پزیشکت بو دینین ". 

گومان له‌ومدا نییه ئەگەر پزيشك بێت بو لای؛ به‌تایبه‌تیش له روژه 
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کوتاییه‌کانی رۆژووەكەدا. له دژی روژووه‌که دەوستێتەوە. لێرەدایە که 
نه‌گه‌ر که‌سی به‌روژوو خوراگر نه‌بی؛ ناتوانی خوی به‌قه‌ناعهت بگهیه‌نی که 
له‌شی لەگەل برسییه‌تیدا راهاتووه و ئەم نازاره کاتیانه لهوه زیاتر نابن که 
ھەن. به‌پیچه‌وانه‌وه به‌زوویی نامێنن. بویه له است خواستی پزیشکدا 
چۆك داده‌دا و روژژووه‌که‌ی ده‌شکینیت. 

زز 

سێیەم رێگر. که‌مخوینییه: دیاره مه‌به‌ستم که‌مخوینی راسته‌قینه‌یه. نەك 
نه‌و كەم خوینییه‌ی که به‌هوی پیسبوونی خوینه‌وه دروست دەبێت. که 
باشتره هم جورهیان ناو بنێین (لاوازی خوێن. یاخود خراپ بوونی خوێن). 
به‌لام مەبەست له کممخوینی راسته‌قینه نه‌ومیه که له‌ش بکه‌ویته 
دوخیکه‌وه که خوین كەم ببیته‌وه. يان چیدی خوین دروست نه‌بیت. لهم 
حاله‌ته‌دا ته‌نها خاوین کردنه‌وه ناتوانی فه‌ره‌بووی ئهو خوینه بکاته‌وه. 

ره‌نگه رۆژوويەك که لەسەر بنه‌مای نه‌قل و شاره‌زایی له ره‌وشی 
ته‌ندروستی لەش بگیری, بتوانی نه‌و کارگه‌ی به‌رهه‌مهینانی خوینه‌ی که 
ومستاوه. بخاته‌وه کار. نه‌گینا نه‌گه‌ر روژوو له‌گه‌ل تواناکانی نه‌خوشدا 
نه‌گونجی» زیان به له‌شی ده‌گه‌یه‌نی و ناچاره واز له روژووه‌که‌ی بهینی؛ 
نه‌وسا ئه‌ویش وهك نه‌وانی دیکه ده‌لی: من پیاوی ئەم کاره نیم. ئهم کاره 
کاری من نییه. بهلام له‌راستیدا پیویسته بڵێت. من به‌شیّومیه‌کی ههله 
روژووه‌کهم گرتووه و به‌باشی ره‌چاوی مه‌رجه‌كانيم نه‌کردووه. 

بویه نه‌و که‌سانه‌ی تووشی نه‌خوّشی کسمخوینی راسته‌فینه بوون و 
دمیانه‌وی به‌روژوو بن› پێویسته به وریاییه‌وه نه‌و کاره بکه‌ن. به‌گویره‌ی 
هێّز و وزه‌ی خویان رۆژوو بگرن. لەگەل نه‌ومشدا. نه‌گه‌ر به رژژووه کورت 
ماوه و يهك له دوای یه‌که‌کان چاك نه‌بووه نه‌وا پیویسته. ئەگەر بو 
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جارێکیش بووه روژووی تهواو (واته .40 روژه‌که) بگرێت. چونکه 
تاقیکردنه‌وه روونی کردوته‌وه و نه‌زموونی زۆرێك له نەخۆشەکانیش به‌لگه 
و شایه‌تن له‌سه‌ر نه‌وه‌ی که ته‌نها روژژووی ته‌واو (وائه 4۰ رۆژ)› ده‌توانی 
قولایی لەش خاوین بکاته‌وه و نه‌خوشییه دریژخایه‌نه‌کان بنير بکات. 
له‌وانه. هه‌وکردنی گەدە. که پیشینه‌ی ۲۰ سالی هه‌بووه. جیگری و 
خوراگری باری دهروونی لەش» خوی باشترین رینمایه بو زانینی ئهو 
ماومیه‌ی که پیویسته کسه‌که به‌روژوو بێت. که‌واته نه‌گه‌ر كەسێك 
نه‌خوشی که‌مخوینی هه‌بیّت یاخود تووشی لاوازی گشتی لەش هاتبێت› ته‌نها 
به‌لگه بو ماوه‌ی پیویستی روژووگرتنه‌که‌ی هه‌مان جیگیری باری ده‌رونی و 
هیز و تواناکه‌یه‌که که ههدیه‌تی. دیاره كەس نایه‌ویت له‌کاتی به‌روژژوو 
بووندا جیگیری باری دمروونی و متمانه کردن به تواناکانی خوی بو 
نه‌نجامدانی کاره‌کانی له‌ده‌ست بدا. که‌واته پیویسته نەم متمانه‌یه بکه‌ينه 
ریپیشانده‌ری خۆت› وەك قیبلهنما. رووی کرده ھەر لایه‌ك به‌دوایدا بروی و 
تا نه‌و کاته‌ی رینوینییه‌که‌ی له‌سه‌ر به‌رژژوو بوون بوو نه‌وا به‌رده‌وام به 
له‌سه‌ری. پیویسته روژووه‌که‌تان به‌پیی نهم به‌رنامه‌یه بێت که. نه‌وم‌نده‌ی 
تواناتان هه‌یه به‌رژوو بن و نه‌یگه‌یه‌نه ناستی زور دژوار و ناخوش که 
هیلاکتان بکات. 

نه‌و کاته‌ی مرو متمانه‌ی به‌خوی هه‌بی, نه‌گه‌ر هیْزه‌کانیشی له ناستی 


مامناومند بێت› به خوراگری و دان به‌خوداگرتنه‌وه ده‌گاته مه‌به‌ست. 
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اسانترین ریگ 
ئەوانەی حه‌زیان به گرتتی ئەم رژژووه‌یه. دەتوانن يەك دوو جار 5 بو ۱۲ 
رۆژ به‌رژژوو بن› که زانیان ناتوانن به‌رده‌وام بن و ناتوانن کاری رۆژانەی 
خویان نه‌نجام بدەن. له روژی پینجهم يان چوارەم ياخود سێيەمدا 
بیشکینن. تاکه پێومر بو بەردەوام بوون لەسەر رۆژوو ثه‌ودیه که ههست و 
شعووری دمروونی جێگیر بی و توانای ه‌نجامدانی کاری رژژانه‌ی ههبی. 
دوای نه‌وه‌ی چه‌ند رۆژێك پشوو ومرده‌گریت (به ژماره‌ی نه‌و رژژانه‌ی که 
بەرۆژوو بووه). دیسان دهمست بکاته‌وه به رژژووگرتن. دیاره هم جارمیان 
به‌لایه‌وه ناسانتر دمبیت. چونکه له‌شی که‌ميّك خاوین بوته‌وه. هه‌روه‌ها 
پیویسته نه‌مجاره‌یان رژژووهکه‌ی دوو نه‌وهنده يان نه‌ومنده‌و نیوی جاری 
پیشووی بیّت. واته: تا كاتێك که روژووه‌وان له‌مپه‌ریکی نویی جیاوازتر 
له‌وانه‌ی جاری پیشووی دیته‌ری» که نه‌توانی له‌سه‌ر روژووه‌که‌ی به‌رده‌وام 
بێت. بهلام نه‌گه‌ر له‌مپه‌ره‌کان ھەر هه‌مان له‌مپه‌ره‌کانی جاری پیشوو بوو 
دبی بزانن که هه‌رشه‌ی هیچ مه‌ترسییه‌کی کتوپری لەسەر نییه و 
پیویسته لەم رووموه دلنیا بی. پاشان روژووه‌که ده‌شکینی و سی ثه‌وه‌نده‌ی 
ماوه‌ی به‌روژوو بوونه‌که‌ی» پشوو دەدات› دوای نه‌وه. بو جاری سیّیهم ده‌ست 
پیده‌کاته‌وه. نهمجاره‌یان. ھەر که‌سيك بی» پیویسته تا کوتایی له‌سه‌ر 
روژووه‌که‌ی به‌رده‌وام بیت واته تا نه‌و کانه‌ی زمانی له خلته و بیسی 
خاوین و ره‌نگی سوور دمبیْته‌وه و یشتیای راسته‌قینه‌ی بو خواردن 
ده‌کریته‌وه. بیگومان له دوو جاری پیشوو هه‌ندی شت تیگه‌یشتووه و 
سووده گشتییه‌کانی لا روون بوته‌وه‌ی ھەر بویه ده‌توانی به باسکردنی ئهو 


سوودانه. وایکات خیران و که‌سوکار و که‌سانی ده‌وروو پشتی خوی 


www.iqra.ahldmontada.com 


به‌قه‌ناعهت بگه‌یه‌نی» تا وازی لێبێنن› ئەمەش خالیکی گرنگه. رۆژوو گرتن 
بهم شیودیه زور اسانه. چونکه دابەش ددبی به‌سه‌ر چه‌ند ماومیه‌کی که‌مدا 
و به‌رمبه‌ره رژژه‌گانی زياد ده‌گری. تا ته‌واوی ده‌گات. 

لەم شیوازمدا. نه‌گه‌ر له روژژانی پشووی نیوان رژژووه‌کاند! خواردنی له‌بار 
بخوری (تا سروشتی بی باشتره). سوودی روژووه‌که زیاتر دهبی و باشتر له 
نه‌خوشییه‌کان رزگاری دمبی» تەنانەت رەنگە نه‌نجامی زور باش و 
سه‌رسورهینه‌ری به‌دواوه بێت. ره‌نگه لەم شیوازه‌دا سك و پشت و رانه‌کانی 
مرو لاواز ببن› به‌لام ده‌موچاو زور تێك نه‌چیّت (ئەم شیوازه بو ثافرمتان 
گرنگه) و ره‌نگه که‌سی زور خور بتوانی خوی لاواز بکات و لهو چه‌ورییه 
زیاده‌ی هه‌یه‌تی رزگاری ببی» بی‌نه‌وه‌ی له خواردنه‌که‌ی خوّی كەم بکاته‌وه. 

له کتیْبیکی دیکه‌داء به‌ناوی "چاره‌سه‌ر به خواردن"› به دوورو دریژی 
له‌سهر نهم بابه‌ته ده‌دویم. 

پیویسته خوێنەر نه‌وه‌ی لا روون بی که سووده‌کانی روژوو زۆرن› ئەگەر 
ماوه‌که‌شی كەم بێت› (ئەگەر تەنانەت 3 رۆژیش بێت) تەنانەت نه‌گه‌ر چه‌ند 
سەعاتێکیش بێت› بێسوود نابێت چونکه نیشتیا دەکاتەوە. 

به‌کورتی: کاریگه‌رییه‌کانی رۆژوو زور سهیرن و پێويسته بللین رۆژوو 
موعجیزه دەخولقێنێت. 


بەرنامەيەك بو هه‌مووان 
ناموژگاريم بۆ هه‌موو نه‌و که‌سانه‌ی به‌ته‌مان به‌رژژوو بن نه‌ومیه که نهم 
به‌رنامه گشتییه له‌یاد نەكەن و ره‌چاوی بکه‌ن. چونکه كەم كەس ههیه 


پیویستی پیی نه‌بیت. نه‌ویش نه‌ومیه که: "پیویسته ودك تاقیکردنه‌وه 
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ههفته‌یه‌ك بە‌ڕۆژوو بن› تا نه‌و کاریگه‌ریانه به‌چاوی خوتان ببینن› که 
روژوو لەسەر جهسته دروستی ده‌کات. نه‌مه خوی پێوەرێك دمبی بو نه‌و 
رووداونه‌ی له همفته‌کانی پێنجەم و شمشه‌مدا روو دمدمن, تا ترستان نه‌یی 
لهو شته‌ی که نابی لێى بترسن". 

ئامۆژگارى ترم بۆ نه‌و که‌سانه‌یه که بۆ یه‌که‌م جاره دمیانه‌ویت به‌رژژوو 

"ئەگەر بگونجی باشتر وایه به تهنهایی ثه‌و کاره نەكەن به‌لکو لەگەل 
چه‌ند كەس له‌دوست‌و هاورییاندا ثمنجامی بدەن› چونکه ھەر كام له‌مانه 
چه‌ندین نمنجام‌و تیبینی نوی دمبینی‌و دمتوانی ثه‌و نیشانه‌و دمرکه‌وتانه‌ی 
له له‌شیدا دروست دمبن, به‌راوردی بکات به‌وانی دیکه‌و بزانی کامیان 
تایبه‌ته به خویو کامیان گشتییه‌و له‌وانی دیکه‌شدا دمرکه‌وتووه‌و تێدەگات 
که له‌به‌رامبه‌ر ئەم دمرکه‌وتانه‌دا چی بکات. 

خالیکی باشی دیکه‌ی رژژووی بەكۆمەل نه‌ومیه که لومه و گالته 
پیکردنه‌کان كەم ده‌کاته‌وه. چونکه دنیا ھەر وا هاتووه که ریزی بوچوونی 
كۆمەلێك زیاتر ده‌گیری» وەك له هی تاکه كەسێك. 


چه‌ند کاریکی پیویست : 
بو نه‌وه‌ی روژژووه‌که کاریگه‌ر بی. باشتر وایه ئەم کارانه بکرین: 
روژی يەكەم: پیویسته دهرمانیکی ره‌وانکه‌ر بخوری» بو نه‌وه‌ی ته‌واوی 
رێگا و ریره‌وه‌کانی خواردن خاوین ببیته و هیچ له ریخوله‌کاندا نه‌میٌنی. 
نابی له‌باتی ده‌رمانی ره‌وانکه‌ر هوقنه بکری» چونکه هوفنه ته‌نها به‌شيك 


لەم کونه‌ندامه پاك ده‌کاته‌وه که نه‌ویش ریخوله گه‌ورمیه. 
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× پیویسته به‌دریژایی ماوه‌ی رۆژووەكە› هه‌موو رۆژێك خو بکیشریت و 
له دهفته‌ریکی تایبه‌تدا تومار بکری. چونکه نهم بابه‌ته راستییه‌کی زور 
گرنگ و پر بایه‌خه و له داهاتوودا زور به‌سوود دەبێت. هه‌روه‌ها پیّویسته 
ناوشان و مل و ناوقه‌د بپیوریت. 

× پیویسته هه‌موو روژيك پله‌ی گه‌رمی له‌ش لهو دمفته‌ردا توّمار بکریّت. 

* پیویسته له هه‌فته‌ی یه‌که‌مد!ا هه‌موو روژيك ليم ونيويك ناوی خاوینی 
۲ بو ۳۵ بله‌ی گه‌رمی هوفنه بکریت. ناوه‌که ۷۵ بو ۲۰ خوله‌ك راگیری» بو 
ثه‌وه‌ی له‌ش ئاو هه‌لمژی. بو نه‌نجامدانی ثه‌و کارمش باشتر وایه که‌سه‌که 
لەسەر چۆك بنووشتیته‌وه. تا به‌ناسانی ناوه‌که بگاته قولایی ریخوله‌گان. 
هه‌روه‌ها پیویسته به‌شیوه‌ی بازنه‌یی و به نه‌رمی دموری ناوك مساج 
بکریت. پیویسته ناگاداری نه‌وه بن که ناکری له‌باتی ئەم هوّفنه‌یه» دمرمانی 
ره‌وانکه‌ر به‌کار بهینریت چونکه مهبه‌ست له هوفنه تنهنها خاوین 
کردنه‌وه‌ی ریخوله‌کان نییه, به‌لکو مه‌به‌ست گه‌یاندنی ناويشه بۆ به‌شه‌کانی 
ناودوه‌ی نهم کونه‌ندامه. چونکه له ریگه‌ی گه‌ده‌وه له‌کاتی گونجاودا ناویان 
پیناگات. به‌لکو دواده‌که‌وی و پاشەرۆ و زیاده‌کانی لەش وشك دمبن و 
ناتوانن به‌ره و دمرهدوه بچن› بویه جوره ژه‌هراویبوونیکی کاتی دروست 
دەبئ› نه‌مه‌شه ده‌بیته هوی ژانه سەر و گێژبوون. 

رژژووه‌وان پییوایه نهم نازار و ناره‌حه‌تییه به‌هوی روژووه‌که‌وهیه. 
نیمه‌ش به‌لامانه‌وه سهیر نییه نه‌گه‌ر بهو شیومیه گومان به‌ری, بهلام 
جه‌خت ده‌که‌ینه‌وه که نهم گومانه هه‌له‌یه و هوکاری راسته‌فینه‌ی ئە‌و 
حاله‌ته. وشکبوونی نه‌و مادده پیسانه‌یه که له‌کاتی گونجاودا ناویان 
پیْنه‌گه‌یشتووه. 

به‌لگه‌ی راستی ئەم قسه‌یه‌شمان ئه‌وهیه که. ھەر دوای هوقنه‌کردن نهم 
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حاله‌ته نامینی. لەم کاته‌دا خواردنی مادده‌ی ره‌وانکه‌ر سوودی نییه, چونکه 
ناوی زؤر له لەش ده‌کانه دەرموه. له کانیکدا که لەش پیویستی به ناویکی 
زفره. به‌کارهینانی ره‌وانکه‌ر لەم کاته‌دا هه‌ندی گرفت له‌نیو ریخوله‌کاندا 
دروست ده‌کات که ره‌نگه روژيك زیاتر بخایه‌نیت. 

دوای هه‌فته‌ی یه‌که‌م ده‌کری هوفنه كەم بکریته‌وه به‌لام پیویسته نه‌وه 
بزانین که هوّقنه زیانی نییه به‌لکو ده‌بیّته هوّی نیسراحه‌تی له‌ش. که‌سی 
به‌رژژوو دمتوانی بەم کارە› لهو گرفتانه رزگاری بی که به‌هوی قه‌بزییه‌وه 
دروست دمبن. ئەگەر ژانه سهره‌که به هوفنه چارسه‌ر نه‌بوو. نه‌وکات 
ده‌کری هه‌موو سی يا چوار رۆژ جاريك به‌راده‌ی پیّویست ره‌وانکه‌ر به‌کار 
بهینریت. نه‌گه‌ر پاشه‌رو و مادده پیسه‌کان له‌نیو ریخوله‌دا وشك ببن› وەك 
ته‌په‌تزری لیدی بویه فشاری دوو لایه‌نه‌ی نێوان ثه‌و و ریخوله‌کان» ژانه 
سەر دروست ده‌کات. 

پیٌویسته روژووه‌وان به‌دریژایی ماوه‌ی رژژووه‌که‌ی هیچ نه‌خوات. به‌لکو 
ته‌نها او و چای روون که که‌وچکیکی بچووك شه‌کرو ناولیموی تێكەل 
کرابیّت بخواته‌وه. خوساندنی پیستی پرته‌فال لهناو ناودا به شه‌و و 
خواردنه‌وه‌ی ئهو ناوه له رژژی دواییدا زور به‌سووده و لەش ئیسراحه‌تی 
پیده‌کات. بهلام باش وایه به‌راده‌ی پیئویست بخوریته‌وه (واته زیاده‌ره‌وی 
تیدا نه‌کریت). هدروه‌ها دمبی نه‌وه برانین که جەستە بڕێك له ئاوی 
پیویستی خوی لهو به‌شانه‌ی له‌شه‌وه ومرده‌گریت که له‌ناو دەچن. 

(هه‌موو رۆژێك کیشی روژووه‌وان نیو کیلو بو سی روبعه کیل كەم ده‌کات؛ 
به سه‌رنجدان له‌وه‌ی که له‌سه‌دا حه‌فتاوپینجی له‌شی مرۆۋ ناوه. ناوی نه‌و 
به‌شانه دهروات بو به‌شه‌کانی دیکه). پیویسته ناگاداری نه‌وه بین که نه‌و 


ناوه‌ی له ریگه‌ی گەدەوە دەچێتە نيو له‌شه‌وه. له‌کاتی پیویستدا ناگاته 


۱۸/۷۸۸۸۸0۱2 


چارەسەر به ئاو 


هه‌موو شوینه دووره‌کانی لەش. ھەر بویه تا لەش داوای ئاو نه‌کات نابئ ئاو 
بخوریته‌وه. هیچ هویه‌کیش نییه بو خواردنه‌وه‌ی ئاوی زقر يان وازهینان له 
ھۆقنە. 

تا نیواره‌ی روژی يەكەم که‌سی به‌روژوو حه‌زی له خواردنه. پاشان تا 
کوتایی جلهم رۆژ نیشتیای نامینی. لەم کاته‌دا (واته دوای ۰ روژ) زمان 
خاوین بوته‌وه و نیشتیای به‌هیز بو خواردن دهگه‌ریته‌وه. که به‌لگه‌ی 
كۆتاييھاتنى پروسه‌ی خاوین بوونه‌وه‌ی له‌شه. پیویسته لەم کاته‌وه دەست 
بکریته‌وه به خواردن. به‌لام ته‌نها گه‌رانه‌و‌ی ئیشتیای خواردن بەس نییه 
بو نه‌وه‌ی پیاو دلنیا بی که له‌شی خاوین بۆتەوە. به‌لکو پئویسته زمان› ھەم 
خاوین و ھەم سوور ببیته‌وه چونکه هه‌نديك جار ئیشتیایه‌کی كەم دروست 
دەبێئ› که به‌هوی ماندوو بوونی زۆرەوەیە. ئه‌و حهز و نئیشتیایه‌ی به‌هوزی 
ماندوو بوونه‌وه دروست دەبێت› راسته‌قینه نییه و لەگەل خواردنه‌وه‌ی دوو 
قوم اوی فینکدا نامینیت. 

له روژی ۲۰ بۆ ۳۱: رهنگی زمان زدرد ددبی» خالی رمنگ پرته‌قالی و 
خواله‌میشی لەسەر دروست دەبێت. ئەم گورانه نیشانه‌ی نه‌وه‌یه که لەش 
خه‌ریکه خراپترین پیسییه‌کانی نیو خوی دەكاتەدەر› ھەر بویه هوشداری 
ده‌ددمه که‌سی روژووه‌وان و دەیترسنێم. که نه‌کا نه‌و شتانه‌ی نیو ددمی 
قووت بدات» که ودك بەلغەم و لینجایی ده‌چن. چونکه نه‌و شتانه‌ی لەم 
کاته‌دا له ریگه‌ی دهم و لووته‌وه دینه دمرهوه» وەك ژه‌هر وان و پیویسته 
تف بکرینه‌وه. هه‌روه‌ها پیویسته بهو ناوه‌ی له‌شه‌ودا پیستی پرته‌قالی 
خراوهته ناوی چه‌ندین جار ناودهم بشوریت. 

لەسەر که‌سی روژووه‌وان پیویسته کاری روژانه‌ی خوی نه‌نجام بدات و 
لەنێو جێدا نه‌که‌وی» مه‌گه‌ر ناچار بئ› يان نه‌وه‌ی که رووداویکی گرنگ 
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رووبدات. به‌لام له هه‌مان کاتدا نابی که‌سی روژووه‌وان خوی زور هیلاك 
بکات. چونکه نیشتیای درژینه دروست ده‌کات. خه‌و ده‌بیّته هوی تا و لاوازی 
به‌ش به‌تاله‌کانی گوئه‌ندامی هه‌رسکردن (مه‌به‌ست گهده و ریخوله‌کانه. 
ومرگیر). بویه نابی بخه‌وی» چونکه پیویسته نه‌و به‌تالانه به‌هیز بن تا 
بتوانن ئه‌و نه‌رکه زورانه به‌ریوه‌به‌رن که دوای شکاندنی روژووهکه 
دهدکه‌ویته‌وه نه‌ستویان. 

دوای تیپه‌رینی دوو رۆژ بەسەر شکاندنی روژووه‌که‌دا بیویسته 
خواردنه‌که ناسایی بکریته‌وه و ودك پیویستیش بخوریت. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی که 
لەش دمیه‌ویت قه‌رمبووی نه‌وه بکانه‌وه که له‌دستی چووه نابی له 
خواردنه‌کان بیبه‌ش بکریت. 

دوای شکاندنی روژووه‌که. پیُویسته سهرتا شله‌مه‌نی بخوریت وهك (شیر و 
شوربا و...هتد)» دوای نه‌وه خواردنی کولاو ده‌خوریّت. وەك برنج» پاشان 
سووردوه کراو. بونموونه: 

به‌یانی روژی یه‌که‌م: شیر. قاوه. چا و ناوی پرته‌قال. نیومرق. میوه و 
برنج. نیواره. شوربا و سه‌وزه‌کان و به‌تاته. 

روژی دووەم: به‌یانی» برنج. نيوەڕۆ› میوه. به‌تاته. په‌نیری نەرمو کاکله 
گویزی هاردراو ده‌کری روژژی یه‌که‌میش بڕێك له‌مانه بخوریت. ئێواران› 
خواردنی سووره‌وه‌کراو. 

دوایین خواردن که ریگه پیُده‌دری بخوری گوشته نه‌ویش زور به که‌می. 


۵ ام ۳2و۰۱ ۱۸۱۸۷۱۷۷۱ 


چارەسەر به تاو 


دوو خالی سمرهکی و گرنگ: 

پیویسته ره‌چاوی ئەم دوو خاله بکریت: 

اپیویسته خواردنه‌گان ته‌واو بجوورین. 

۲له خواردندا زیدمر ویی نه‌کری و ھەر که گەدە به نه‌سپایی وتی: 
"بسه ". دست له خواردن هه‌لگیریت. 
پیویسته ژماره‌ی ژه‌مه‌کان زر بیت و بری خواردنی ھەر ژەمێك كەم 
بیت. چونکه تهنها خوتان له نینته‌لا کردن و گرفتی کوئه‌ندامی 
هه‌رسکردنی خوتان به‌رپرسیارن. پاراستنی نهم کونه‌ندامه ته‌نها له 
نه‌ستوی خوتانه. له روژی سییه‌می دوای شکاندنی روژووه‌که‌وه پیویسته 
نیشتیا کون ول بکرێت و به‌رنامه‌ی بو دابندرک. 

زیده‌رژیی له خواردندا له دریژماوه‌دا دل ماندوو ده‌کات» چونکه دمبی نهم 
نه‌ندامه هه‌موو نه‌و ماددانه‌ی وهرگیراون بگوازیته‌وه بو شوین و خانه‌گانی 
لەش. نه‌گه‌ر دل ماندوو بکه‌ین و نه‌توانی کاره‌گانی خوی به‌باشی جیّبه‌جی 
بکات» قاچه‌کان تووشی ناوسان دهبن. دیاره ئەم اوساوییه کاتییه. به‌لام 
باشتر وایه ھەر نه‌یی. 

دوایین فسهم بو ثه‌و که‌سه‌ی رژژوومکه‌ی ته‌واو کردووه ثه‌ومیه که: 

"نابی په‌له بکات له قه‌ره‌بوو گردنه‌وه‌ی نه‌وه‌ی له‌دستی چووە. چونکه 
خوی بەرەبەرەو لەسەرەخۇ به‌دست دیته‌وه. هه‌روه‌ها نابی لەم كاتەدا 
بابه‌تی خواردن به كەم سه‌یر بکریت. دوای شکاندنی روژووه‌که خوتان 
بکێشن و ناوقه‌د و ناوشان و ملتان بپیون ". 
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ناگادارکردنه‌وه‌یه‌کی گرنگ!۱ 

پئویسته به پیرادمیه‌کی پولاین و بریاریکی لیمراوانه‌وه نهم ریگه‌یه 
بگه‌یه‌نریته کوتایی. به خۆت بلی: ۱ تا کوّتایی رژژووه‌که دەم بۆ خواردن 
نابەم. ۲- له‌شساغی به‌ره‌وپیرم هاتوو دو پیویسته بەدەستى بینم. له ماوه‌ی 
رۆژووەكەدا خوّت به نه‌خواش مه‌زانه. کاره ناساییه‌گانی رۆژانەت ئەنجام 
بده و خو له کاری فورس ببویره. پیویسته دوای شکاندنی روژووه‌که بۆ 
ماو‌ی سی ههفته خوّت به نه‌خوشیکی تازه چاکبووهوه بزانی و وەك 
که‌سیکی لهو چه‌شنه مامه‌له لەگەل خوتا بکه‌یت. هێزه نویکانی خۆت 
بپاریزه و بواری ثه‌وه بو لەش بره‌خسینه تا لەشساغى له‌نامیز بگریت. 

داوا و تکام له هه‌موو نه‌و که‌سانه‌ی نم روژووه ده‌گرن ئەوەیە. من له 
نه‌نجامه‌کانی روژووه‌که‌یان ناگادار بکه‌نه‌وه به‌تایبهت لهو نیشانه و 
دمرکه‌وتانه ناگادارم بکه‌نه‌وه که ره‌نگه لەگەل ئەم وتانه‌ی مندا نهیه‌نه‌وه. 
ناونیشانی من: يۆگۆسلافيا - به‌لگراد - ئالەكسى سوفورین." 

هه‌موو نه‌و که‌سانه‌ش که دمیانه‌وی پرسیاریکی نويم ل بپرسن, یاخود 
ده‌رباره‌ی نه‌خوشییه‌که‌یان راویژم پیبکهن. ده‌توانن ھەر بهم ناونیشانه 
په‌یوهندیم پیوه بكەن. 

ئەوانەی به وریایی و عاقلانه بەڕۆژوو دمبن تووشی هیچ زيانيك نابن. 
له‌هه‌مان کاتدا کارگردن له‌سه‌ر ته‌ندروستی مرو کاریکی ناسان نییه. ھەر 


بویه من هیچ چه‌شنه به‌رپرسیاریه‌تیکم له‌ناست نه‌و که‌سانه‌دا له نه‌ستو 


"- منیش وهك ومرگیّری کوردی ئهم کتیّبه داوام له هه‌موو ثهو که‌سانه‌ی ئەم رژژووه ده‌گرن نه‌ومیه 
که. له ریی ژماره تهله‌فونه‌کانی (07735309171 و ۰۷۵۰۳21۹۷۸) بضسه‌رهاتی خویانم بو باس بكەن 
تا لەم ریگایه‌وه نه‌وانیش بتوانن خزمه‌تيك به بلاهبوونه‌وه و گه‌شه‌کردنی "سیستمی له‌شساغی 
سروشتی" لەم هه‌ریمه‌دا بكەن. و 


2۱۵۵۵۵0 تاج ۲و۱ با 


نییه که به بئ راوێژ و ره‌چاوکردنی ناموژگارییه‌کانی من ئەم شێوازه به‌کار 
دههینن . 
ناوردانه‌وه له رابردوویه‌کی پر له که‌سه ر(۱ 

ن: ومرگیّری عه‌رمبی 

خوینه‌ری ئەم کتێْبه بوی دمرده‌که‌وی که رژژووی ته‌واو؛ یاخود وازهینان 
لەھەر چه‌شنه خواردنیّك. شیوازیکی نوی نییه. ژمارهیه‌کی زور له پزیشکه 
ناوداره‌کانی جیهان و که‌سانی دیکه‌ی سەر به چینه‌کانی تریش, له 
رابردوودا رژژوویان ودك چارسهر به‌کار هیناوه. رۆژوو له‌نیو هه‌موو 
دەسته و تاقمه جیاوازه‌کانی مرژقدا ههیه. بەلام به پله‌ی جیاواز ھەر له 


کونه‌وه مروف به‌ی پی بردووه. پیُده‌چی یه‌کهم گەل که به سوود و قازانجه 


". بیگومان نه‌و قسه‌ی دوایی ھەندێك كەس ده‌ترسینی لهوه‌ی که به بی راوێژی نووسهر (سوفقرین) 
بهرزژوو بن. بزیه سه‌رنجتان بو نه‌وه راده‌کیشم که مەبەستى نووسهر لەم ثاگادارگردنه‌وه‌یه گرتنی 
روژووی ته‌واوه (واته 40 رژژه‌که) نەك رژژووی کورت ماوه. به‌لگمش بو نهم قسه‌یه بابه‌ته‌کانی ناو 
کتیبه‌که‌یه. خوی ده‌لی زور كەس بی راوێژکردن له‌گه‌ل نه‌ودا ۷ رۆژو ۱۰ رۆژو 1و 0و ۲۰ رۆژ به‌رژژوو 
بوون و نهنجامی باشیشیان دستکه‌وتووه. منیش ناموژگاريم نه‌ومیه ھەر كەس دمیه‌وی به‌رژژوو بێت 
نابی جاری یه‌کهم رژژووی دریژماوه بگری و باشتروایه جاری یه‌کهم ۵ رۆژ بو ۷ رۆژ به‌رژژوو بی و 
دوای تیپه‌رینی ۲۰ بۆ ۲۰ روژ 7 رزژی دیکه و دوای ۲۰ رژژی دیکه ۱۰ رژژی تر بگری, بهم شیومیه‌یه 
بمرمبه‌ره به رۆژەكائى رژژوو گرتنه‌که زياد بکات. دوای نه‌مانه ئەگەر بیهه‌وی دمتوانی 40 رۆژكەش 
بگری. به‌لام ئەگەر بیهه‌وی 40 رۆژ بهرزژوو بی پێویسته› ره‌چاوی رینماییه‌کانی کهسیکی شارمزای نهم 
بواره بکات» چونکه ههفته‌ی پێنجەم زر قورسه و هه‌نديك دمرکه‌وته و نازاری هه‌یه که نه‌گه‌ر که‌سی 
روژووه‌وان رینماییکه‌ریکی شارمزای نه‌بی تووشی ترس و دلهراوکی دمبی؛ ئەم ترسه‌ش دمبیّته هوی 
شکاندنی رژوومکه و بهفیر ودانی سووده سه‌رکی و گرانیه‌هاکه‌ی هم کاره. 

پیوبسته پیش ته‌واو کردنی قسه‌کانم داوا له ته‌واوی خوینه‌رانی ئهم کتیبه بکهم ورد بیخویننه‌وه و لانی 
که‌مه‌که‌ی پیش دست پیکردنی رژژووهکه دوو (۲) جار به‌وردی و سهرنجه‌وه بیخویننهوه- (و. 
عهرهبی) 


www.iqra.aHlamontada.com 


چارەسەر به تاو 


گرنگه‌کانی رژژوویان زانیبێت و به‌کاریان هێنابێت هیندییه‌کان بووبن. 
به‌لگه‌ی میژوویی زر ههیه له‌سه‌ر ئه‌وه‌ی که هیندییه‌کان زور پیش زایین 
روژژوویان گرتووه. بهلا كەس باسی مێژووەکەی نه‌کردووه. ته‌نها باسی 
کاریگه‌رییه سه‌رسورهینه‌ره‌گانی رژژوویان کردووه له‌رووی ته‌ندروستییه‌وه. 

به‌لام سه‌رمرای هه‌مووی نه‌مانه ئەم رۆژووە وەك پیویست له‌نیو خه‌لکدا 
بلاو نه‌بوته‌وه و پیگه‌ی شیاوی خوّی پینه‌دراوه. بلاو نه‌بوونه‌وه و سه‌رنج 
نەدان له گرنگی ئەم شیوازه زۆر هوکاری ههیه که گرنگنرینیان دوو 
هوکارن: 

۱.پزیشکه‌کان: نه‌مان له‌دژی ئەم کاره دەوەستنەوە. چونکه نه‌گه‌ر خەلك 
روو بکه‌نه ئەم شێواز و ثامرازه به‌هیزه‌ی چارسه‌رکردنی نه‌خوّشییه‌کان: 
دووکان و بازاریان کز دمبیّت. بویه ھەم نه‌و "پزیشکانه‌ی بروانامه‌یان 
ههیه " و ھەم نه‌وانه‌ش که خویان به پزيشك داناوه, له‌دژی ئەم کاردن. 

۲ کیشه‌کانی رژژوو: ئەم روژووه داوا له مرۆف ده‌کات. چاوپوشی بکات له 
خوشترین و گه‌وره‌ترین چیژه‌کانی خۆی. نه‌ویش بو ماوەيەك که كەم نییه 
(واته دمبی چاوپوشی بکات له حير و خوشی خواردنه جوراوجوره‌کان). لای 
هه‌مووان اشکرایه که نهم کاره چه‌نده پیویستی به له‌خوبوردوویی و 
توانای ثیراده ههیه که زوربه‌ی خه‌لك نه‌و توانایه له خویاندا شك نابەن. 

ھەر کات كەسە نیراده لاوازه‌کان رۆژوو بگرن و دوودل بن له نیوان 
به‌رده‌وام بوون يان شکاندنیدا و پزیشكێك پێیان بلی: "تو لاوازی و 
پیویستت به خواردنی وزه‌به‌خش ههیه. چون وازت له خواردن هیناوه؟ 
مه‌گه‌ر نازانی زانستی فیزیولوژی و پاتۆلۆژى سه‌لاندوویانه وازهیینان له 
خواردن بو ماوه‌ی چه‌ند رۆژ لەسەر يەك جوریکه له خوکوژی؟" کاتێك که 


که‌سی به‌روژوو نهم قسانه له ده‌می پزیشکه‌وه دمبیستیت» ترسی 


۱۱ 2 


YA ° 


لیده‌نیشیت و ناچار دمبیّت روژووه‌که‌ی بشکینی و خواردنی وزهبه‌خش 


بخوات. 

مروفی بی نیراده. نه‌و توانایه له خویدا به‌دی ناکات که لهپێناو 
نه‌ندروستیدا چاوپۆشى له چیزه‌کان بکات. بەتايبەت چێژی ار دن. که 
لای مروف له هه‌موو چیژه‌کان خوشتر و گرنگتره. ھەر ئەم گرفت و کیشه‌ی 
وازهینان لەم چیژهیه که وا ده‌کات ئەم كەسە زیاتر به قسه‌ی پزيشکيك 
بکات که دژی روژژووه؛ نه‌گه‌رچی ئەم پزیشکه له رووی زانستییه‌وه 
به‌هیزتره و له رووی به‌لگه‌وه چه‌سپاوتره و وته‌کانیشی روونترن به‌لام 
هوکاری به‌قسه کردنه‌که‌ی زیاتر ده‌گه‌ریته‌وه بو مه‌سه‌له‌ی چیْرُ و 
وازهینانی لهو چیژانه. نه‌مه. هوکاری ناموبوونی خه‌لکه بهم شیوازی 
چارسه‌ره و نه‌ناساندنی روژوو به خه‌لك, نه‌گه‌رچی زۆرێك له پزیشکه 
ناوداره‌کان هه‌ولی په‌رهپیدانی نهم شیوازه‌یان داوه. تەنانەت زور جار 
خوشیان له‌زیر چاودیری هاوکاره‌کانیاندا به‌رژژوو بوون. بو ثه‌وه‌ی سوود و 
فازانجه‌کانی روژوویان بو بسه‌لینن. 

بۆ نموونه: ده‌کری ناوی دکتور "تنه‌ر" بینین, که هاوکاره‌کانی لەم 
مه‌سه‌له‌یه‌دا خستیانه زیر فشاره‌وه و نه‌ویش له به‌رامبه‌ر هه‌موو نارهحه‌تی 
و استه‌نگه‌کانی نه‌وانداء دانی به‌خودا گرت. تا نه‌وان به قه‌ناعه‌ت بگه‌یه‌نی 
که روژوو چ سوود و قازانجیکی ههیه و لەم ریگایه‌وه خزرمه‌تيك به 
مروفایه‌تی بکات. 

ناوبراو تووشی لاوازی کوّنه‌ندامی هه‌رسکردن ببوو به رادهیه‌ك که 
هینده‌ی نه‌مایوو ته‌واو دمست له‌خوّی بشوات و هیوابراو ببیت. نهو کانه 
نه‌و ته‌نها 47 سال ته‌مه‌نی بوو. ناوبراو چونکه خوی پزيشك بوو. دمرمان 


نه‌مابوو به‌کاری نه‌هینی بهلام بی‌سوود بوو. ئيتر وەك دواین کارت روژووی 
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چارەسەر به تاو 
به‌کارهیّنا و لەم ریگایه‌وه ته‌واو جاك بووه. به‌شیومیه‌ك که هه‌ستی ده‌کرد 
که‌نجیتی بو گهر اوهته‌ود. 

كاتێك بینی پریشکه‌کان ئەم کاره‌ی نه‌ویان پئ راست نییه. بریاریدا له‌ژیر 
چاودیری نه‌واندا 40 رۆژ به‌رژژوو بیت. نه‌وانیش پیشنیاره‌که‌یان پەسند 
کرد. به‌لام سه‌ره‌تا چاودیرییه‌کان زر بی به‌زمییانه بوو. چونکه له چوارده 
روژی یه‌که‌مدا تەنانەت موله‌تی ناو خواردنه‌وه‌شیان پینه‌دا (هه‌رچه‌ند ئاو 
نه‌خواردنه‌وه له‌نیُو مه‌رجه‌کانیاندا نه‌بوو): هه‌روه‌ها موله‌تی چونه‌دهر له 
ژووره‌که‌شیان بینه‌ده‌دا؛ له حاڵێکدا هه‌وای ناو ژوومره‌که خاوین نه‌بوو. 
له‌ودش خراپتر نه‌شیان ده‌هیشت بخه‌وی» گلوبیکی زور رووناکیان له 
ژووره‌که‌ی هه‌لواسیبوو. ب نه‌وه‌ی هه‌موو جموجولیکی ناوبراو بخه‌نه ژیر 
چاودیرییه‌وه؛ لەبەر نه‌وه‌ی نه‌کا کاریکی بچکولانه بکات که له قورسی 
برسێتێکەی كەم بکاته‌وه. دوای ۱۶ رۆژ موله‌تیان دابوو روژانه دوو جار له 
ژووره‌که‌ی بێتەدە دەرەوە تا كەمێك پیاسه بکات. به‌لام که‌سیکی جیی 
متمانه‌یان به‌دیاره‌وه دانایوو تا چاودیری بکات. له‌کاتی پیاسه‌کردنه‌که‌یدا 
به به‌رچاوی هه‌مووانه‌وه له حهوزيك ناوی ده‌خوارده‌وه که ناوه‌که‌ی پاك 
بوو. ناوبراو رژژی ۲۸ی مانگی "حوزیران ی سالی ۱۷۸۰ دستی به 
رژژووه‌که‌ی کرد و روژی ۷ی مانگی "ثاب ی هه‌مان سال کوتایی به 
روژووه‌که‌ی هینا. واته 40 رۆژ به‌روژوو بوو. ۷ کلیو له کیشی که‌می 
کردبوو. دوای شکاندنی روژووه‌که‌ی به ماوهیه‌کی كەم کیشی له‌شی هاته‌وه 
تایمی خوی. له رووی ته‌ندروستییه‌وه ھەر مه‌پرسه لەم بارهیه‌وه ھەر 
ثه‌ومنده به‌سه که بزانین ئیتر دکتور "تنه‌ر" دوای نه‌وه چیدی نه‌خوشی 
به‌خویه‌وه نه‌بینی. واته رێك دوای ته‌مه‌نی 1۷ سالی, که نهم رۆژووه‌ی گرت› 


تا ته‌مه‌نی ٩۰‏ سالی» که کوّچی دوایی کرد. نه‌یزانی نه‌خواشی چییه. دوای 
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چارەسەر به ئاو 


ئەم رووداوه هه‌موو نه‌خوشه‌کانی خوی به رۆژوو چارەسەر ده‌کرد. ناوبراو 
هه‌ميشه به پیداگرییه‌وه دمیووت رۆژوو شیفا به‌خشه و توانا جه‌سته‌یی و 
نه‌فلییه‌کانی مرۆڭ نوی ده‌کاته‌وه. 

پزیشکه‌کانی نه‌و سه‌رده‌مه زوریان ستایش کرد. بهلام کاره‌که‌یان به 
سه‌رگیشی و خستنه مه‌ترسی له‌ش داده‌نا. 

ئێستا ده‌گه‌ینه خالیکی گرنگ. که به‌ستراوه‌ته‌وه به وهلامی پرسیارێك که 
به میشکی زوربه‌ی نه‌و که‌سانه‌دا دێت که ه‌باره‌ی سووده‌کانی روژوو 
ده‌خویننه‌وه. 

پرسیاره‌که‌ش نه‌مه‌یه: بۆچى نهم شیوازه (واته رۆژوو گرتن)؛ نه‌بوته 
شیوازیکی باو لەنێو خه‌لکدا ؟ بوچی نه‌میش وهك شپوازه پزیشکییه‌کانی 
دیکه بلاو نەبۆتەوە. له کاتیکدا که باشترین رگا چاره‌ی نه‌خوشییه‌کانه, 
هه‌رچه‌ند زور كەس به‌رگریان لهم شیوازه کردووه. که له نێویاندا پزیشکی 
گه‌وره و ناوداریش هه‌بووه؟۱ 

وهلام: وتمان له‌مپه‌رو به‌ربه‌سته‌کانی بەردەم بلاو نه‌بوونه‌وه‌ی ئەم 
شیوازی روژووگرتنه زۆرن› که گرنگرینیان به‌رهه‌لستی کردنی زۆرێك له 
پزيشك و كەسە نانه‌هله‌کانه. ههروه‌ها ئە‌و له‌خوبردووییه‌ی که لەم 
پیناوه‌دا پیویسته. بو نموونه نه‌گه‌ر که‌سيك ههبی ناماده‌ی له‌خوبردوویی 
بێت و له‌به‌رامبه‌ر ئەم پزیشکانه و گالته پیکردنی که‌سوکاره‌کانی و 
لومه‌کانی نه‌وان و ته‌واوی دوستانیدا خوّی راگری و به‌رژژوو بێت. کاره‌که‌ی 
ثه‌و به کاریکی زیاده و مه‌ترسیدار داده‌نین. مادام ئم کاره به خوخستنه 
مه‌ترسی دادهنین. ثه‌نجامی سروشتی ئه‌و بابه‌ته نه‌وه ده‌بی که پزیشکه‌کان 
قه‌ناعمت به خه‌ك بكەن که ئەم کاره مه‌ترسیداره و باش نییه. خۆ مرو 


دوو روحی نییه تا به یه‌کیکیان فیری نه‌زموون ببی و نه‌گه‌ر له‌دستی داء 
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بەوەی دیکه‌یان بژی. بێگومان ئەگەر ئهم قسه‌یه راست بی. که (رۆژوو 
خوخستنه مه‌ترسییه!۱), نه‌وا نه‌و نه‌نجامگیرییه راسته. جگه لەم تاقمه 
زر که‌سی دیکه له‌به‌ر نه‌وه‌ی که رژژووه‌وان له ماوه‌ی روژووه‌که‌یدا تووشی 
ثازار و ناره‌حه‌تی دمبی و پیراده‌ی لاواز دهبی و ترس دایده‌گری» به 
ره‌شبینییه‌وه ده‌رواننه رژژوو. 

ثاله‌کسی سوقورین (نووسه‌ری ئەم کتیبه) به‌هوّی تاقیکردنه‌وه و 
نه‌زموونه‌کانییه‌وه ریگایه‌کی نویی پێشنیار کردووه و خستویتییه 
چوارچیوه‌ی به‌رنامه‌یه‌کی رێك‌وپێك. که ده‌کری به ره‌چاوکردنی ئەم 
به‌رنامه‌یه. پیش به زوربه‌ی نازار و ناره‌حه‌تییه‌کانی وەك سەر ئێشه و 
لەگێژەوە هاتن و...هتد. بگیریت. که‌واته هه‌موو كەس له توانایدا هه‌یه. بو 
ماودیه‌کی گونجاو. به شیوازه‌که‌ی ئالەكسى سوفورین به‌رژژوو ببیّت و 
گه‌وهه‌ری گرانبه‌های له‌شساغی لەئامێز بگریته‌وه. لەم ریگایه‌وه ثه‌و باومره 
نامێنێ که رۆژوو گیان وژیان ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه. له‌باتی نه‌وه ثه‌و بروایه 
دروست ده‌بی» که روژوو کرداریکه ده‌کری جیبه‌جی بکری و مروف له 
نه‌خوشی و دەرد و ثازار دەپارێزێت و رزگاری ده‌کات. 

بهلام نه‌مه مانای ئه‌وه نییه که ئەم شیّوازه‌ی (ثاله‌کسی سوفورین)؛ ته‌واو 
بی که‌موکوری و بی خه‌وشه و ناکریت پهره‌ی پیبدریت. نه‌خیر نیمه 
هه‌رگیز لهو باومره‌دا نین. خودی نووسه‌ریش لهو باوەرەدا نییه. ھەر بۆيە 
داوا له‌سه‌رجهم پزیشکه‌کان ده‌کات کار له‌سه‌ر ئەم بابه‌ته بکه‌ن و له ریگه‌ی 
تافیکردنه‌وه و نه‌زموونه جوراوجوره‌کانه‌وه. نەم بابه‌ته ددوله‌مه‌ندتر 
بکه‌ن. نه‌وه‌ی پیویسته سه‌بارمت بەم شیوازه بوتری نه‌ومیه که: 

سوفورین نهم شیّوازه‌ی گه‌یاندوته ناستیْك که هیچ چه‌شنه ترس و 


نیگه‌رانییه‌ك ناهێلێتەوە› سه‌بارمت به‌وه‌ی که رۆژوو زیانی هه‌بی, هه‌روه‌ها 
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ئەگەر هاتوو هه‌ندی کاردانه‌وه‌ی به ئازار بۆ رۆژووەوان روویدا: به ره‌چاو 
کردنی ری‌وشوینی پێویست نامینی. گرنگترینی تهم کاردانه‌وانه‌ش بریتین 
له. برسێتی» هیلنجدان و...هتد. پیویسته ناگاداری نه‌وه بین که نهم 
نیشانانه زیاتر دوای رژژی سییهم (۲۰یهم رۆژ) ده‌رده‌که‌ون. ئەگەر که‌سه‌که 
نه‌خوشی گورچیله‌ی لەگەل بی, نه‌وا رەنگە له ۱۰ روژی یه‌که‌میشدا نهم 
کاردانه‌وانه‌ی بو بیته‌پیش که به خواردنه‌وه‌ی نیو ليتر ناوی شله‌تین» ئەم 
حالته‌ش نامینی. چونکه له‌ش حه‌زی به ناوی شله‌تین نییه. دوای نزیکه‌ی 
۲ ددقیقه. هه‌لیدینیته‌وه. لەگەڵ هه‌لینانه‌وه‌ی ناودکه‌دا. هه‌موو نهو 
ماددانه‌ش که بوونه‌ته هوّی دروستبوونی ژانەسەر و نارهحه‌تییه‌که‌ی. 
دینه‌دهر و که‌سه‌که هه‌ست به ناسووده‌یی ده‌کات. 

گومانم لهوه نییه که تویژینه‌وه و لیکولینه‌وه و چاودیرییه ورده‌کانی 
ثاله‌کسی سوفورین" و کسانی دیکه که. به‌زهمییان به نه‌خوشه‌کاندا 
دێتەوە› نه‌وان به زور دوزینه‌وه‌ی دیکه‌ی وه‌ها ده‌گه‌یه‌نی که رژژوو گرتن 
ناسانتر بکات. به‌پیی بیروکه‌ی "په‌ره‌سه‌ندن" شیوازه‌که‌ی نه‌ویش ریگه‌ی 
گه‌شه‌کردن و په‌رسه‌ندن ده‌پیوی. هه‌موو شتێك له قوناغی دمرکه‌وتنیدا 
بچووکه و پاشان به‌ردیه‌ره گه‌شه و نه‌شه ده‌کات. هه‌موو داهیّنانه‌کان 
سەرەتا به كەم بايەخ سه‌یر ده‌کرین, پاشان به‌شیومیه‌کی سه‌رسورهینهر 
پێشدەکەون. ھەر بویه منیش ده‌نگم ده‌خه‌مه پال ده‌نگی نووسه‌ری ئەم 
کتیبه و داوا له پزیشکه دلسوزه‌کان ده‌کهم به‌چاویکی وردبین و کراوهوه 
یارمه‌تیمان بدهن» بو به‌ره‌وپیش بردنی ثئهم ددرمانه شیفابه‌خشه و 
ئه‌نجامی تاقیکردنه‌وه زانستی و ورده‌کانیان بخه‌نه سەر مه‌لوی 
ده‌ستکه‌وته‌کانی ئەم شیوازی چارسه‌ره. 


من لهو باومره‌دام نه‌وان بواریکی به‌رفراوانیان بو نهم کاره لەبەر 
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ده‌ستدایه و که‌سایه‌تی کومه‌لایه‌تی نه‌وان. خواسته گرنگه‌کانیان دێنێتەدی 
و مرژقه‌کانی دیکه به‌تایبهت نه‌خوشه‌کان. به گرنگی کاره‌که‌ی ثه‌وان 
ده‌زانن و به لیّدانی دله‌کانیان سوپاسیان ده‌که‌ن و رێزیان لێدەگرن. دیاره 
نه‌و سوپاس و پیزانینه‌ی له‌ناخی دله‌وه دێتەدەر› له هه‌موو سه‌رومت و 
سامان و گه‌نجینه‌کانی سەر رووی زه‌وی به‌رزتر و به‌نرختره. 

هه‌روه‌ها پیویسته بوتریّت: گه‌وره‌ترین پاداشتێك که پزيشك ده‌ستی 
ده‌که‌وی» اسووده‌یی ویژدان و خوشحالی دمروونییه» له‌وه‌ی که بووبیّته 
نامرازيك خزمه‌تی هاوره‌گه‌زه‌که‌ی خوی بکات و له نه‌خشی رزگاری بکات. 

پزيشك له دوو ریگایه‌وه دەتوانێت خزممت بکات: 

¬ به‌وی نه‌خوشه‌کان هان بدات بو رۆژوو گرتن و لەم ریگایه‌وه هیوایان 
بو بگێڕێتەوە و دلخشیان بکات. 

۲- به‌هوی نووسینه‌کانییه‌وه. که له رییانه‌وه ده‌توانیت چونیتی چارسه‌ر 
کردنی نه‌خوشییه‌کان به رۆژوو› فیّری خەڵك بکات. به‌تایبه‌تی چونکه ئەم 
ریگایه بیویستی به هاندانیکی زور هه‌یه. زیاتریش ئەگەر بو ثه‌و که‌سانه‌ی 


که نیراده‌یان لاوازه و نه‌وسنن. 


نه‌رشمیندریت میخایل خلوف 
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دوای شکاندی رۆژوو 
ثه‌و شته‌ی که هه‌زاران جار له رژژووه‌که گرنگتزه 
نووسینی: کابوك 


¬ روژووه‌که‌تان کوتایی هاتووه. پیویسته ئێستا بزانن چی بخون؟ 
چون بخون و چه‌ند بخون؟ 

۲ پیویسته روژژانی دوای روژووه‌که "چی بکه‌ن بۆ نه‌وه‌ی 
نه خوشییه‌کانتان سهرهه‌لنه‌داته‌وه؟ پیویسته چی بکهن بو نه‌وه‌ی دووباره 
هه‌له‌و نه‌بنه‌وه؟ 

لەم به‌شه‌دا لهو بابه‌تانه ده‌دویین. 

بە‌رێز میهدیانی 40 رۆژ هیچی نه‌خوارد و هیچ رووداویکی ناخشیشی بو 
نه‌هاته پیش به‌لام روژی سییه‌می دوای شکاندنی روژووه‌که‌ی» له‌هزش 
خوی چوو. به نه‌مبولانس بردیان بو نه‌خوشخانه» ثاویان بۆ هه‌لواسی و بو 
ماوه‌ی 10 رۆژ له نه‌خوشخانه خه‌واندیان. کاتيك لیم پرسی بو وات 
به‌سه‌رهات؟ وتى› روژی یه‌کهم. که دەستم کرد به خواردن› سهره‌تا قاشیکی 
گه‌وره شووتیم خوارد. به‌لام خۆم پێڕانەگورا و قاشی دووههم و سیّیه‌میشم 
خوارد. کانيك به خوّم زانی شووتییه‌کهم هه‌مووی خواردووه. بینیم هیچ 
رووی نه‌دا. هه‌رچه‌ند روژی یه‌کهم و دووهه‌م زر وریا بووم و به پاريزهوه 
ده‌جوولامه‌وه و که‌متر خواردنم ده‌خوارد. كاتيك بینیم دوای دوو رژژو هیچ 


رووی نه‌داء له رژژی سیّیه‌مه‌وه به‌رم بۆ به‌ره‌لاگرد. بزیه تووشی سکچوون و 
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فشاریکی توند بووم دواجار له نیواره‌ی سییه‌م رۆژدا له‌هزش خوم چووم و 
به نه‌مبولانس گهیاندمیانه نه‌خوشخانه. .. ` 

که‌سیکی دیکه کتیبه‌که‌ی ثاله‌کسی سوفورینی لن ومرگرتبووم و دوای 
خویندنه‌وه‌ی کتێبەکە› ئەم رژژووه‌ی گرتبوو سه‌رمرای نه‌وه‌ی له ماومی 
رۆژووەكەيدا تووشی زور کیشه ببوو. رۆژێك دوای شکاندنی روژووه‌که‌ی 
تووشی سکچوون و فشاریکی وه‌ها ببوو که مردنی به‌ناوات خواستبوو. هم 
كەسە ده‌یووت ته‌نها رژژی دووهه‌می دوای شکاندنی روژووه‌کهم. لهو 40 رۆژ 
رۆژووه زیاتر نازارم چه‌شت و گه‌یاندمییه نه‌خوشخانه. لیم پرسی چیت 
خوارد و چۆنت خوارد؟ وتی دوای ۰؛ رژژه‌که به شیر شکاندم وتم هۆی 
نه‌وه‌ی که تووشی نه‌و ثازار و ناره‌حه‌تییه بوویت نه‌وه بووه که رۆژووەكەت 
به شير شکاندووه؛ شیره‌که‌ش چه‌ور بووه و بی نه‌وه‌ی له‌لایه‌ن ریخوله‌کانه‌وه 
هه‌لمزری» خێرا کراوهته دمرو توی تووشی سکچوون کردووه. پاشانیش 
نه‌تزانیوه دمبی كام خواردنانه بخویت و زوریشت خواردووه و باشیش 
نه‌نجووه. 

نه‌گه‌ر که‌سی روژووه‌وان: دوای روژووه‌که‌ی؛ نه‌زانی دهبی چ خواردنيك 
بخوات و ئەگەر زور بخوات و خواردنه‌که‌ش باش نه‌جوویّت. تووشی 
سکچوون و تیْکچوونیکی قورسی گه‌ده و ریخوله و نه‌عساب دهبی, 
تیکچوونیکی وه‌ها قورسی, که له توندی نازار و فشار و ناره‌حه‌تی له هش 
خوّی ده‌چی. 

کتیبه‌که‌ی تاله‌کسی سوفورین لەم بوارەدا که‌موکوری زوره. بۆ نه‌وه‌ی 
که‌سی روژووه‌وان دوای رژژووه‌که‌ی تووشی کێشه و گرفت نه‌بی. پیویسته 
ره‌چاوی نهم خالانه‌ی خواره‌وه بکات: 


۰ نابی به خواردنی چه‌وری ودك شیر روژووه‌که بشکیت. چونکه 
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خواردنه چه‌وره‌کان» بی نه‌وه‌ی له لایهن ریخوله‌کانه‌وه هه‌لمزرین ده‌کرینه 
دەرەوە ریخوله‌کانت تووشی سکچوون و غشاریکی ومهات ده‌کات که دمته‌وی 
بچی بو سه‌رئاو و له‌ویش هه‌ست ده‌که‌ی ریخوله‌کانت تووشی فشاریکی وه‌ها 
بوون. که خه‌ریکه بینه دمردوه. به‌کورتییه‌که‌ی, ره‌وشی ته‌واوی ناو سك 
ده‌شیوی. 

¬ دوای رژژووه‌که. تا 3 رۆژ نابی خواردنه رمقه‌کانی ودك برینج. 
گوشت. نان. كەباب و تەنانەت شورباش بخورێت› چونکه ریخوله‌کان. دوای 
۰ رۆژ به‌روژوو بوون. به‌هوزی نه‌وه‌ی هیچ خواردنیکی تینه‌چووه وەك 
ریخوله‌ی منالْیْکی چه‌ند مانگانه‌ی لیهاتووه و ته‌حه‌موی خواردنه رهق و 
تونده‌کان ناکات. 

¬ دوای ته‌واوبوونی کاتی دیاریکراوی روژووه‌که. چیدی به‌روژوو 
مەبن و خێرا بشکینن: سهره‌تا پیاله‌یه‌ك ناوی گهرم بخونه‌وه. ده‌بی ناوه 
گەرمەكەش كەم كەم بخوریته‌وه و له‌نیُو ده‌مدا ماومیه‌ك بهیلریته‌وه بو 
نه‌وه‌ی به‌باشی لەگەل لیکدا تیْکه‌ل ببی. وریا بن, ته‌نها يەك پیاله ناوی 
گه‌رم بخوریته‌وه. نابی له پیاله‌یه‌ك زیاتر بی. 

¬ ده (۱۰) دمقیقه دوای خواردنه‌وه‌ی ناوه گه‌رمه‌که. پیویسته بری 
به‌رداخيك ناوی سووپی بی چه‌وری بخوریته‌وه. پیویسته سووپه‌که زیاتر 
به په‌تاته. گێزەر› ته‌ماته. نيسك و دانه‌ویله‌کانی دیکه دروست کرابیت, 
نه‌گه‌ر پارچه نیسقانیکی بی چه‌وریشی تیدا بێت باشه. نه‌گه‌ر که‌میکیش 
زیا خوی بی باشتره. پیویسته له رژژه‌کان و هه‌فته‌کانی دوای شکاندنی 
روژووه‌که‌د. که‌مترین ریژه‌ی خواردنی لیْنراو و گۆشت بخوریت. دمبی وریا 
بن. ھەر که‌وچکه سووپێك که ده‌کریته دەمەوە. پیویسته زور له ده‌مدا 


راگیری» بو نه‌وه‌ی له‌گه‌ل لیکی ناوده‌مدا تیکه‌ل ببیّت. ته‌نها ده‌بی ناوی 
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سووپه‌که بخوریته‌وه. تا سی رۆژ دوای شکاندنی روژووه‌که. نابی 
پیکهاته‌کانی ناو سووپه‌که. وەك نیسك. نوك. په‌تاته و شتی لهو بابه‌تانه. 
بخوریت. 

4 ده دفیقه دوای خواردنی ناوی سووپه‌که. په‌رداخيك ناوی میوه 
يان خوّشاوی ناو قووتو. بخوریْته‌وه. له هه‌موو حاله‌ته‌کاندا» وا باشتره ثاوی 
میوه يان خوشاوه‌که. به قامیش (قه‌سه‌ب) بخوریته‌وه. نه‌گه‌ر قامیش 
له‌به‌ردمستدا نه‌بوو. ئاوی میودکه زور به‌که‌می بکریته نیو دەم و زؤر 
راگیرک» تا به‌ته‌واوی لەگەل لیکی ناو ده‌مدا تیکه‌ل ببی. نه‌گه‌ر خوّشاوی ناو 
قوتووش به‌کار هینرا› ته‌نها ده‌بی ناوه‌که‌ی بخوریته‌وه. 

۵- دوای ھەر ژه‌مه خواردنيك. نابی تا چوار کاتزژمیر هیچی دیکه 
بخوریت. تەنانەت نه ثاوی گه‌رم و نه اوی سارد و نه چاش. 

¬ تا سی رۆژ دوای شکاندنی روژژووه‌که. بیویسته به‌یانی و نیومرو و 
ئێواره شله‌مه‌نی بخوریت. وەك هه‌موو جوره‌کانی سووپی بی چه‌وری و 
جوره‌کانی شهربه‌تی میوه‌ی وەك. شهربه‌تی پرته‌قال شه‌ربه‌تی گیزهر 
شه‌ربه‌تی سیو, شه‌ربه‌تی تری و شهربه‌تی هه‌نار يان جوره‌کانی خوشاو. 
نه‌گه‌ر که‌سی روژووه‌وان پیشتر نه‌خوشی شه‌کره‌ی له‌گه‌لدا بووبێت› باشتره 
نه‌و خوشاوانه نه‌خوانه‌وه که به شه‌گر دروستکراون. 

جوّری خواردنه‌کان پاش سی رۆژ 

دوای سی روژ ده‌کری پیکهاته‌کانی ناو سووپه‌که بخون. پیکهانه‌کانی ناو 
سووبەکە› که بریتین له (په‌تاته. گێزەر نه‌ماته و دانه‌ویله‌کان). ده‌توانن 
شوربا بخۆن› میوه بخون. برنج و شله و که‌بابیش بخون. دهتوانن هه‌موو 
جوره‌کانی سهوزه و چهره‌ساتی کالیش بخۆن. بهلام بیویسته له‌کاتی 
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خواردندا ئم سی مه‌رجه‌ی خواره‌وه ره‌چاو بكەن: 

مه‌رجی یەکەم: زور به باشی خواردنه‌کان بجوون› بو ئه‌وهی ته‌واو لەگەل 
لیکی نێو ده‌مدا تیکه‌ل ببی. نه‌گه‌ر بیّش روژووه‌که ھەر بارویکتان ۱۰ جار 
جووبێت. پیویسته نیستا پینج نه‌وه‌نده. واته ۵۰ جار بیجوون. پینج 
نه‌وه‌نده‌ی پیشوو پاروه‌که له‌نیُو ده‌متاندا راگرن, تا ته‌واو لەگەل لیکی ناو 
ده‌مدا تیکه‌ل ببێت و وەك ناوی لێبێ› نه‌و کات قووتی بدەن. 

" فیکتور پروشه "ی پزيشك و نه‌شته‌رگه‌ر و زانای ناوداری ھەرەنسى. له 

تیبی "ریگه‌ی به‌خته‌وه‌ری دا نووسیویه‌تی: "نیمه به ددانه‌کانی خومان 
گۆرى خومان هه‌لده‌که‌نین". مه‌به‌ستی نه‌م زانایه نه‌ومیه که. ئەگەر 
که‌سيّك خواردنه‌که‌ی باش بجووی؛ یەکەم. که‌متر نه‌خوش ده‌که‌وی؛ دووهم. 
زیاتر دهژی. نه‌وانه‌ی که باش خواردنه‌کانیان ناجوون› دهبی باش بزانن که 
گه‌ده ددانی نییه و ناتوانی کاری ددانه‌کان نه‌نجام بدات. یه‌کيك له 
هوکاره‌کانی هه‌وکردن و ثازاری گه‌ده و نه‌خوشییه‌کانی دیکه‌ی کوئه‌ندامی 
هه‌رسکردن, دەگەڕێتەوە بۆ باش نه‌جووینی خواردنه‌کان. به‌تایبه‌ت دوای 
هم رژژووه. که گه‌ده و ریخوله‌کان هه‌ستیارتر دەبن› دمبی خواردن باش 
بجووریت. 

مهرجی دوودم: که مه‌رجیکی زور گرنگه و بیویسته وهك ناگادار 
کردنه‌ومیه‌ك له مه‌ترسی ناوی ببری. بابه‌تی زیاخوری و كەم خواردنه. 
دوای ثهم روژووه مرو له‌ئاست خواردن و نانخواردندا هه‌ستیکی نویی 
هه‌یه. مه‌به‌ست له ناگادرکردنه‌وه‌ی مه‌ترسییه‌که نه‌ومیه. که مروذ له‌کاتی 
نان خواردندا هه‌ست به تیربوون ناکات و نه‌نها له‌نیو ده‌مدا هه‌ست به 
خواردن ددکات. کاتيك پاروه‌که‌ی قووت ده‌دات. هه‌ست ده‌کات پاروه‌کان ون 


بوون و ه‌نیوچوون. له حالیکدا که له بیش نهم رۆژووەوەد. کاتی 
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قووتدانى خواردنەکە. مرۆڭ هه‌ستی ده‌کرد خواردنه‌که به قورگیا ده‌چیته 
خواردوه و ده‌چیّته گەدەیەوە. هه‌روه‌ها هه‌ستی ده‌کرد گه‌ده‌ی پر دمبی و 
به‌رز دەبێتەوە. به‌لام دوای ئەم رژژووه. نه‌و رەوش و ههسته نامینی. 
خالیُکی دیکه. نه‌ومیه که. دوای روژووه‌که مرۆف هه‌ست ده‌کات خواردنه‌گان 
زور خوشترن و لهبه‌ر خویه‌وه دهلی: من پیشتر هه‌ستم به چیژی 
خواردنه‌کان نه‌ده‌کرد. ئێستا خواردنه‌کان چه‌ند به‌تام و خوشن. له دنیادا 
هیچ چێژێك ناگاته‌وه به چیْژی خواردنه‌کان. به‌دلنیایه‌وه نه‌گه‌ر که‌سه‌که. 
پیش روژووه‌که له‌سه‌دا پینج (1۵) هه‌ستی به چێژی خواردن کردبیّت. نه‌وا 
دوای روژوودکه. له‌سه‌دا سەد (۱۰۰) هه‌ست به چێژی خواردنه‌گان ده‌کات. 
مروّف دوای رۆژووەکە› له به‌یانییه‌وه تا نیواری» هه‌موو بیروهوشی لای 
خواردنه. که له خواردنی نانی به‌یانی ده‌بیته‌وه. بیری لای نه‌ومیه کەی 
نیومرو دەگات› دوای نانی نیومرزش, بیری لای نه‌ومیه که‌ی نیُواره دادی و 
نانی نیواره بخوات. به‌کورتییه‌که‌ی. خوشنرین حير لای نه‌و که‌سه. چیّژی 
خواردنه. ره‌نگه نهم ره‌وش و هه‌لومه‌رجه‌ش له ۶ مانگ بو 10 مانگ 
بخایه‌نی. لەبەر نه‌وه پیئویسته مرو زور وریا بی که زورخوری نه‌کات؛ 
چونکه زورخوّری مه‌ترسی گه‌وره‌ی به‌دواومیه. هه‌روه‌ها نه‌گه‌ر وريا نه‌بن؛ 
له ماودیه‌کی زور که‌مدا قهله‌و دمبنه‌وه. يەکێك لهو خاله گرنگانه‌ی 
پیویسته له‌کاتی نان خواردندا ره‌چاو بکری نه‌وهیه که. پیش دستپیکردن: 
نه‌و بره خواردنه دیاری بكەن. که دمتانه‌وی بیخون. بو نموونه. بری دوو 
که‌وگير برنج و دوو یا سی که‌وچك شله بکه‌نه نیو قاپه‌که‌تان و به‌وردی له 
خواردنه‌که‌تان بڕوانن› ئەگەر پیتان وایه بره‌که‌ی زره که‌می بکه‌نه‌وه؛ 
چه‌ند که‌وچکیکی ل هه‌لگرن» دوای خواردنی نانه‌که». هه‌ست ددکهن تیر 


نه‌بوون؛ نەك ته‌نها هه‌ست دەكەن تێر نه‌بوون, به‌لکو هه‌ست به 
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برسییه‌تیش ده‌که‌ن. مه‌خابن ئەگەر چه‌ند قاپی دیکه‌ش بخوّن ھەر هه‌ست 
به تیربوون ناکه‌ن. هه‌ست ده‌که‌ن پاروه‌گان له فورگتان نه‌چوته خواره‌وه. 

که‌واته پیویسته زور وريا بن و زور كەم بخۆن. لانی که‌مه‌که‌ی. يەك 
لەسەر سیی ئهو خواردنه بخوّن که پیش رژژووه‌که دهتانخوارد. 

خالیکی دیکه نه‌وهیه که. نابی له سەر سفره له دوو جور خواردن 
زیاتری لیبی» به‌لام میوه قه‌یناکا. 

مه‌رجی سییهم: نه‌وه‌یه. دوای ھەر ژەمه خواردنيك. نابی تا ماوه‌ی چوار 
سه‌عات هیچی دیکه بخوریت. یه‌کيّك له هوکاره گرنگه‌کانی نه‌خوشییه‌کانی 
کونه‌ندامی هه‌رسکردن ئه‌ومیه که خەلك له نيوان ژه‌مه‌کاندا زۆر شت 
ده‌خون. بو نموونه. گوله‌به‌رژژهه چەرەس› میوه و چا و ھەر شتکیکیان 
بکه‌ویْته به‌ردست. دەيخۆن و سلی لیْناکه‌نه‌وه. هه‌موو که‌سیش دەزانێ نهم 
کاره باش نییه. یه‌كيّك لهو که‌سانه‌ی سه‌ردانی ده‌کردم و خوینده‌وارییه‌کی 
نه‌وتوشی نه‌بوو لەم باردوه ده‌یووت: کاتێك که خواردنیکی ودك شله 
خه‌ریکه ده‌کولی. ناکری دووباره هه‌نديك گوشت. یا بری شتی دیکه‌ی 
تیکری. چونکه گۆشت و دانه‌ویله‌کانی نێوى. پیشتر که‌ميك کولاون و ئەگەر 
بێتوو ئێستا گوشت يان دانه‌ویْله‌ی دیکه‌ی تێکرێت. شته تازه تیکراوه‌کان 
له‌چاو شته‌کانی پیشوودا ناکولین. گه‌ده‌ش وەك قابله‌مه و مه‌نجه‌لی بوخار 
وایه. ھەر بویه ناکری هه‌موو سەعاتێك خواردنی نویی تیکری. هه‌نديك 
كەس هه‌موو دوو سه‌عات جاريك نان دەخۆن› يان له نيوان ژه‌مه‌کاندا: چا 
يان شه‌ربه‌تی میوه یاخود شتی دیکه ده‌خون. بهلام نیستا يوه که. 
توانیوتانه بو ماوه‌ی 4۰ رۆژ هیچ نه‌خون و باشیش ده‌زانن که وا باشتره 
ھەر چوار کاتژمیر جارێك خواردن بخوریت. پیویسته خوتان راده‌گرن و له 


نیوان ژه‌مه‌کاندا هیچ نه‌خون. 
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سەرچاوە: له‌کتیبی "هیپنوتیزمو چار" 
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"نه‌خوشییه جۆراوجۆرەكان بوونى دەرەکییان ئییه‌و ئە‌وەی نیمه 
دەيبینين پسیس بسوونی له‌شه بههوّی گه‌نینی به‌کتریاکانو رژێنه 
ناپیویسته‌کان‌و چینه زیاده‌کانی ماسوولکه گونو رزیوه‌کانو نهو چه‌وریانه‌ی 
که لەش تووشی بارگرانی ده‌که‌ن. بوّیه نابی چاره‌سهر به‌ره‌نگاربوونهوه بی 
لەگەل به‌کتریاکاندا. به‌لکو ده‌بی خاوین کردنه‌وه‌ی لش بیّت لهو پیسییانه. 


که میکروبه‌کانیش به به‌شیّك لهو مادده گه‌نیوانه له‌قه‌لهم دەرێن " 


۰ دبنار 


